
Методические рекомендации 
для начинающих спортсменов 
после трансплантации почки 

и на диализе
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https://nephroliga.ru/forpatients/sport/kompleks_uprazhneniy_HD.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=BbZ3ZiexAw4
https://youtube.com/live/WIAjRP-mizU
https://nephroliga.ru/upload/iblock/252/physical_exercise_HD.pdf
https://nephroliga.ru/upload/medialibrary/physical_rehabilitation_dialysis.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=CsQvrX8WGPU
https://youtube.com/live/WIAjRP-mizU
https://youtu.be/gVv-H12D7n0
https://nephroliga.ru/upload/iblock/2aa/4l4fpi3zn5qfjtc4hddl7gqjk0c06mls/exercising.pdf
https://nephroliga.ru/upload/iblock/70f/yizj755hgzx6c8fx46611eojo3uu7dmr/Stretching-Exercises.pdf
https://nephroliga.ru/upload/iblock/546/kwp95h6l50l5bkmmcuiojbkwyp819amg/everyday-exercises.pdf
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https://www.youtube.com/watch?v=jrYfj5I9Uto
https://youtu.be/a7Z5MEjnms8
https://youtu.be/QS7MhtdLJMY


¤�����¡������¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³ÈýìÔÍÜÐÝ¿ê°¿

¤������������¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³ÈâÁ¼»�»é¡°É¬

��������È�������������¥�£����������������
���
������
���������������
�����	���������������
�����
������������������
�������������
�����������������������¥�©�£����������������������

�����
����������
���������������������	�������������������������������×���	���
�����
�����������������
È
��������È��������������È������È�����
�
¤�����¡������¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³ÈÐôéæ¿ã¯êÚ�º
¤������������¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³ÈÊÅÝÁé´ÏîÓ�²
��������È�����������������¡���������������¡��¡���������×���	���
����������������
����È����
��
�����������È��������������È������È������¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³È�ê�êÀ�À�ÔÉ¦

��������È����������������������������¡��¡���������×���	���
����������������
����È����
��
�����������È��������������È������È������
¹ÁÁ¶º§ÈÈããã�ÐÀ¯Á¯â³�²ÀÕÈã®Á²¹¢Üáý¥Ýéê¶¸¿óì¬

���������
�������
�
���
�
�������
��
��������������
�������
����
���������
������

���������������¡����	������È�����������������������
¹ÁÁ¶º§ÈÈããã�ÐÀ¯Á¯â³�²ÀÕÈã®Á²¹¢ÜáöÀÕ£Òý£é¡ô�

��������������������	������È�����������¥����£�������
¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³Èó�ÝÝÜÕÚÓÏâé

��������������������	������È�����������¡�����¡��������
¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³Èýëê�æ¯¹°³¯�

���������������������
�������������������������þ����	��������
¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³ÈÛ¶óÕ¶â¼£ö°�

����������������������
¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³ÈÉ¿·Òé¶ó¯¯ü�

�������������������������������	
��������
¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³È°¬±¾Õ³�¿Å£ý

�������������������������������	
����������������������
¹ÁÁ¶º§ÈÈÐÀ¯Á¯�â³È¸µ³®°Ñ¦¸Õéý

�����

�

74

https://youtu.be/QBGTvyUENrE
https://youtu.be/btgK4KA1rVM
https://youtu.be/yJAfEwuN_6s
https://youtu.be/XIUtASDLW-c
https://youtu.be/6N2No0o2GV8
https://www.youtube.com/watch?v=Q7UANpCEZBM
https://www.youtube.com/watch?v=Pom9dQ9A1J0
https://youtu.be/Z6UUvm_WDbA
https://youtu.be/QON5fuhreu0
https://youtu.be/RpZmpbg9Pr4
https://youtu.be/VEkdApZuuY0
https://youtu.be/rMinme6EI9Q
https://youtu.be/ClearF8CmAQ
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https://youtu.be/xh8wrz3EF78
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