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В работе рассматриваются различные средства восстановле-

ния после физических нагрузок, роль правильного питания, физической 
активности и сна в процессах восстановления мышц. 

 
Спортивные занятия отнимают большое количество энергии. 

При тяжелых физических нагрузках мышечный аппарат испытывает 
биохимический стресс, последствием которого становится боль в мыш-
цах – крепатура. Вернуть организму нормальное физическое состояние 
позволяют специальные программы восстановления [1, 2]. 

К методам восстановления мышц после тренировки относят: 
• Постепенное замедление темпа спортивных занятий [3]. Их ре-

комендуется заканчивать растяжкой, хождением по беговой дорожке 
без активной динамики. В спорте спокойное окончание тренировки 
называют заминкой. Она направлена на расслабление мышц, нормали-
зацию частоты дыхания, сердечных сокращений. 

• Контрастный душ. Процедура ускоряет кровообращение и об-
менные процессы, что делает крепатуру минимальной. Начинать лучше 
с теплой воды. Далее необходимо чередовать, постепенно повышая и 
понижая температуру. 

• Массаж с применением специальных средств для массажа. Бо-
лезненным ощущениям чаще подвергаются ноги, спина. Массаж улуч-
шит гемодинамику и лимфодренаж в этих зонах, поможет быстро снять 
мышечную усталость, предупредить отеки, обогатить ткани кислоро-
дом, ускорить переработку молочной кислоты. Не меньше пользы 
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принесет самостоятельное использование миофасциальных роллеров, 
массажных мячей. 

Во время и после физической активности важно соблюдать пить-
евой режим. Сколько нужно пить – зависит от персональных потребно-
стей. Выбирать желательно простую воду – она поможет справиться с 
физическими нагрузками, предотвратит нарушение водно-электролит-
ного баланса в организме. 

После нагрузок организм восстанавливается поэтапно [4, 5]. Пер-
вый этап наступает сразу после тренировки [6]. Он продолжается 30-60 
минут, в течение которых нужно компенсировать утраченные питатель-
ные вещества.  

На втором этапе завершается полная регенерация мышечной 
ткани. Сколько он длится – зависит от полученной нагрузки и метабо-
лизма. Для мелких мышц достаточно 2 дней, для крупных мускул – 5 
дней. 

В период со 2 по 5 день: 
• происходит регенерация тканей; 
• нормализуется водно-солевой баланс; 
• повышается усвояемость питательных веществ, поступивших с 

пищей; 
• запускается синтез ферментов, белков и аминокислот. 
Стабильность этих процессов зависит от правильного питания. 
Здоровый рацион – отличный способ поддержать форму. Спор-

тивное меню базируется на грамотном соотношении белков, жиров, уг-
леводов. Белки – строительный материал для мускулатуры и всех кле-
ток организма.  

Если в восстановительный период полностью отказаться от фи-
зической активности, мускулатура быстро потеряет тонус и эластич-
ность. Между тренировками рекомендуются: 

• Легкие кардионагрузки – велопрогулки, пробежки, занятия на 
эллипсоиде [7, 8]. Они ускоряют «очищение» мышечных тканей от лак-
тата. 

• Стретчинг в облеченном режиме. Упражнения на растяжку под-
держивают спортивную форму, улучшают кровообращение, ускоряют 
снятие крепатуры. 
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EFFECTIVE MEANS OF RECOVERY AFTER PHYSICAL 
EXERTION 
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The paper discusses various means of recovery after physical exer-

tion, role of proper nutrition, physical activity and sleep in the processes of 
muscle recovery. 


