
Физическая нагрузка после операции на сердце
Чтобы помочь вам сохранить здоровье и вести активный 
образ жизни 
В процессе восстановления после операции ваши врачи рекомендуют 
вам регулярную физическую нагрузку. Обсудите в деталях вашу 
программу физической нагрузки со своим физиотерапевтом, 
кардиологом или семейным врачом. 
Данная брошюра будет вашим руководством в период восстановления 
после операции. В ней также объясняется, как постепенно 
увеличивать физическую нагрузку.

Меры предосторожности после операции на  
грудной клетке
В течение 6 недель после операции вам НЕЛЬЗЯ: 
•	 Поднимать,	толкать	или	

переносить	тяжести	весом	
более	10	фунтов	(4,6	кг).	Это	
может	включать	домашних	
животных,	детей,	мешки	с	
мусором,	грязное	бельё	и	
продукты	(галлон	молока	
весит	8	фунтов	или	3,6	кг).

•	 Открывать	туго	завинченные	
крышки	или	тяжёлые	двери.	

•	 Поднимать	1	руку	выше	
уровня	плеч	(поднимайте	
обе	руки	вместе).	Например,	
обеими	руками	доставайте	
предметы	на	верхней	полке	в	
кухонном	шкафу	или	чулане.

•	 Поворачивать	корпус,	так	как	это	приведёт	к	растягиванию	области	
разреза.	Например,	не	откидывайтесь	назад,	опираясь	на	руки,	и	не	
поворачивайте	корпус,	когда	вы	подтираетесь	после	пользования	
туалетом.

•	 Пылесосить,	работать	в	саду,	пользоваться	граблями	и	косить	траву.

•	 Управлять	легковым	автомобилем	или	грузовиком.	Реакция	у	вас	
замедлена,	и	поэтому	выше	риск	повреждения	грудины	(грудной	кости).	

В течение 3 месяцев после операции вам НЕЛЬЗЯ:
•	 Бегать,	быстро	ходить,	кататься	на	велосипеде	или	плавать	

•	 Играть	в	такие	спортивные	игры,	как	теннис,	гольф,	софтбол,	
плавать	и	заниматься	боулингом	или	любым	другим	видом	спорта,	
который	может	привести	к	травме	грудины

В течение 6 недель после операции 
не поднимайте никаких тяжестей 
весом более 10 фунтов (4,5 кг). 
Попросите кого-нибудь помочь 
вам со стиркой белья и покупкой 
продуктов.
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Начните или продолжайте заниматься физической 
нагрузкой
Те,	кто	регулярно	занимается	физической	нагрузкой,	менее	подвержены	
болям	в	сердце	(стенокардии)	и	инфаркту	(инфаркту миокарда).	
Правильная	физическая	нагрузка	поможет	вам:

•	 Восстановиться	после	операции

•	 Уменьшить	боль	в	мышцах	спины,	плеч	и	груди	

•	 Повысить	выносливость	и	работоспособность	вашего	организма

•	 Улучшить	подвижность	и	тонус	мышц

•	 Контролировать	кровяное	давление

•	 Снизить	вес

•	 Улучшить	сон

Цели по физической нагрузке
Постепенно	увеличивайте	время	прогулок	пешком,	пока	не	будете	
ходить	в общей сложности по 30 минут в день.

•	 Начинайте	ходить	по	3	раза	в	день	по	
5	минут.	Каждую	неделю	увеличивайте	
продолжительность	прогулок	примерно	
на	3	минуты,	пока	вы	не	будете	ходить	в	
общей	сложности	по	30	минут	в	день.

•	 Делайте	упражнения	для	разминки	и	
заминки	в	течение	5	минут	до	и	после	
прогулки	(см.	листок	с	упражнениями)	
или	начинайте	и	заканчивайте	прогулку	
замедленным	шагом.

•	 Не	забудьте	учесть	время,	которое	
потребуется	вам	на	обратный	путь.	Не	
ходите	пешком	до	тех	пор,	пока	не	устанете.

•	 Физическая	нагрузка	должна	быть	
умеренной	(3-5	по	шкале	от	0	до	10).

•	 Одежда	должна	быть	удобной	и	свободной.

•	 Не	занимайтесь	физической	нагрузкой	в	течение	1	часа	после	еды.

•	 Ходите	по	ровной	поверхности.

•	 Можно	заниматься	на	беговой	дорожке	на	низкой	скорости	(3,0	миль	
в	час,	т.е.	4,8	км	в	час,	или	меньше).

Прислушивайтесь к своему организму
Уменьшите нагрузку, если:

•	 Интенсивность	нагрузки	на	организм	превышает	умеренный	
уровень	нагрузки	(выше	5	по	шкале	от	0	до	10).
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Постепенно 
увеличивайте время 
прогулок пешком, пока 
не будете ходить в 
общей сложности по 
30 минут в день.



•	 ПОСЛЕ	окончания	занятий	у	вас	более	10	минут	продолжается	
сильная	одышка	и	пульс	на	20	ударов	выше,	чем	до	занятий.

•	 Вы	будете	плохо	спать	или	испытывать	более	сильную,	чем	обычно,	
усталость	на	следующий	день	после	занятий.	

•	 У	вас	обострится	артрит	или	вы	почувствуете	боль	в	суставах,	
пятках	или	икрах.

•	 У	вас	усилится	отёчность	в	ногах	и	стопах	ног.

Не занимайтесь физической нагрузкой, если:

•	 У	вас	простуда,	грипп	или	температура.

•	 У	вас	диабет,	который	вышел	из-под	контроля.

•	 Вы	испытываете	сильный	эмоциональный	стресс	или	значительно	
более	сильную	усталость,	чем	обычно.

Звоните врачу, если:

•	 Вы	почувствуете	боль	или	тяжесть	в	грудной	клетке,	руках	или	горле.

•	 У	вас	появится	головокружение,	дурнота,	затуманится	зрение	или	
будет	предобморочное	состояние.

•	 Если	у	вас	будет	спутанное	сознание	или	нарушена	координация	
движений.

Если вам срочно требуется медицинская помощь, звоните по 
телефону 9-1-1.
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Вопросы?
Очень важно, чтобы 
вы получили ответы 
на ваши вопросы. Ваш 
физиотерапевт ответит на 
ваши вопросы о физической 
нагрузке во время занятий 
физиотерапией в больнице. 
Если у вас есть вопросы 
или проблемы, связанные 
с вашим медицинским 
обслуживанием, позвоните 
своему врачу или 
провайдеру медицинских 
услуг. 
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Your health care providers advise you to exercise regularly as part of 
your recovery. Talk with your physical therapist, cardiologist, or primary 
health care provider about the details of your exercise program.  

This handout will help guide you while you recover after surgery. It also 
explains how to increase your activities safely. 

Sternal Precautions After Surgery 

For 6 weeks after surgery, DO NOT: 

• Lift, push, pull, or carry 
anything that weighs more than 
10 pounds. This may include 
pets, children, garbage, laundry, 
and groceries (a gallon of milk 
weighs 8 pounds). 

• Unscrew tight lids or open 
heavy doors.  

• Reach above shoulder level with 
just 1 arm (use both arms 
together). For example, use 
both arms to reach for items on 
a high shelf in the kitchen or a 
closet. 

• Reach behind you, since this will stretch your incision. For example, 
do not lean back on your arms or reach behind you to wipe after using 
the toilet. 

• Vacuum, garden, rake, or mow the lawn. 

• Drive a car or truck. Your reaction time is slower and you are at higher 
risk for injuring your sternum (breastbone).  

For 3 months after surgery, DO NOT: 

• Run, walk, bike, or swim vigorously 

• Play sports like tennis, golf, softball, swimming, or bowling, or any 
other sport that could cause injury to your sternum 

Exercise After Heart Surgery 
To help you live a healthy, active life 
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For 6 weeks after surgery, do not 
lift anything that weighs more 
than 10 pounds. Ask for help 
doing tasks like carrying laundry 
or going grocery shopping. 

 



 

 _____________________________________________________________________________________________ 

Page 2 of 3  |  Exercise After Heart Surgery 
Physical Therapy |  Box 356490  

1959 N.E. Pacific St., Seattle, WA 98195  |  206-598-4830 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Add or Keep Exercise in Your Lifestyle 

People who get regular exercise are less likely to suffer from chest pain 
(angina pectoris) or a heart attack (myocardial infarction). The right 
exercise will help you: 

• Recover from your surgery 

• Decrease your back, shoulder, and chest muscle pain 

• Increase your endurance and your body’s efficiency 

• Maintain mobility and muscle tone 

• Control your blood pressure 

• Lose weight 

• Sleep better 

Exercise Goals  

Slowly work up to walking at least 30 minutes, total, every day. 

• Start by walking 3 times a day for 
about 5 minutes each time. Each week, 
increase the total time you walk by 
about 3 minutes until you are walking 
for a total of 30 minutes a day. 

• Warm up and cool down for 5 minutes 
before and after you walk by doing 
exercises (see exercise handout), or by 
walking more slowly. 

• Remember to add in the time for your 
return trip. Do not walk until you are 
tired. 

• Exercise at a moderate level of effort (3 to 5 on a scale of 0 to 10) 

• Wear loose-fitting, comfortable clothes.  

• Wait 1 hour after you eat to exercise. 

• Walk on flat ground. 

• It is OK to walk on a treadmill at a slow speed (3.0 mph or less). 

Pay Attention to Your Body 

Slow down if:  

• Your body is working at more than a moderate level of effort (greater 
than 5 on a scale of 0 to 10). 

 
Slowly work up to walking 
at least 30 minutes, total, 
every day. 
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Questions? 
 
Your questions are important. 
Your physical therapist will 
answer your questions 
about exercise during your 
therapy sessions in the 
hospital. 
Call your doctor or health 
care provider if you have 
questions or concerns about 
your medical care.  
 

 

• For more than 10 minutes after you STOP exercising, you are very 
short of breath or your pulse is 20 beats per minute higher than when 
you started exercising.  

• You cannot sleep, or you feel more tired than normal the day after you 
exercise. 

• You have arthritis and it flares up, or you feel pain in your joints, 
heels, or calf muscles. 

• You have increased swelling in your legs or feet. 

Do not exercise if: 

• You have a cold, flu, or fever. 

• You have diabetes and it is out of control. 

• You feel extreme emotional stress or you are much more tired than 
normal. 

Call your doctor if: 

• You have pain or pressure in your chest, arms, or throat. 

• You are dizzy, lightheaded, have blurry vision, or feel faint. 

• You are confused or suddenly clumsy. 

If you need medical care right away, call 9-1-1. 

 
 


