Упражнения при простатите

Включение в комплексное лечение воспаления предстательной железы  лечебной физкультуры  представляет немаловажное значение для  выздоровления, так как одна из причин, вызывающих развитие простатита – это  малоподвижный образ жизни и сидячая работа. 
Цель  упражнений при простатите  - это  обеспечение естественного массажа простаты и улучшение обмена веществ и кровообращения в предстательной железе за счет интенсивного сокращения мышц таза, которые вызывают изменение внутрибрюшного давления.  Кроме того, физические упражнения должны стимулировать компенсаторно-приспособительные реакции в поврежденных тканях железы, улучшить трофику органов малого таза, благотворно воздействовать на нервную систему,  тонизируя ее, стимулировать работу надпочечников и за счет выброса их гормонов устранить остаточные явления воспалительных и застойных процессов в предстательной железе, укрепить  организм и восстановить трудоспособность. Общеукрепляющие упражнения позволяют реализовать большинство из этих задач. Дозированная ходьба, утренняя гимнастика, бег, плавание являются необходимой частью лечебной физкультуры.

 При простатите  рекомендуется подбирать комплекс упражнений таким образом, чтобы исключить возможное  обострение заболевания. Лечебная  гимнастика противопоказана при повышении температуры выше 37 градусов, стойком болевом синдроме, выраженном воспалении. В острой стадии заболевания физическая нагрузка запрещена, да и невозможна из-за болевого синдрома. Вся терапия направлена в этот период на снятие боли: терапия обезболивающими средствами, водные процедуры для расслабления мышц, покой, физиолечение с анальгетиками и т.п.

 При достижении стойкой  ремиссии (отсутствии обострения)  к лечебной гимнастике можно подключить подвижные игровые виды спорта (баскетбол, волейбол), а также лыжные прогулки. Лечебную физкультуру необходимо начинать с пятиминутной утренней гимнастики: вращение туловища, суставов конечностей, головы. Такая гимнастика служит первой ступенью устранения застойных процессов после «ночной неподвижности». В дальнейшем комплекс следует расширить за счет   упражнений, которые  направлены на развитие гибкости позвоночника (сгибания, разгибания, повороты, наклоны, вращение туловища и т.п.), которые тренируют мышцы малого таза и промежности.  При выполнении упражнений  рекомендуется делать их из разных положений (сидя, стоя, лежа, как на спине, так и на животе) с большой амплитудой для того, чтобы максимально увеличить нагрузку на мышцы и тем самым  способствовать улучшению кровообращения в железе,  улучшив ее функциональные возможности. Регулярная лечебная гимнастика создает хороший прогноз в излечении простатита.
