
гічн и х  уск л аднен ь. Н а  рухл и в ість  ак р ом іок л ю ч и ч н ого  су гл о б а  м о ж е  впливати в ід ­
сутн ість  в ід п о в ід н о ї п ор ади  і/а б о  н едостатн я  м отивація п ац ієн та  д о  к онк р етни х р у ­
хів  к інцівкою .

Висновок
У  ж ін о к  п ісля ради к альної м астек том ії сп остер ігаєть ся  о б м еж ен н я  м ’я зов о ї с и ­

ли та р ухл и в ост і в п л еч о в о м у  су г л о б і з  бок у  ам п утов ан ої груді; н айбільш  зн ач н е о б ­
м еж ен н я  стосуєть ся  в ідв еден н я , зв о р о т н о го  й гор и зон тал ьн ого  розтягу, в н утр іш н ь о­
го повороту. Ф ізи чн а р еабіл ітац ія  з  використанням  у с іх  м ож л и в и х  р ухів  у  с у г л о б а х  
вер хн ьої к інцівки в ід н о в л ю є д іа п а зо н  р ухл и в ост і в п л еч ов ом у  су г л о б і й за б е зп е ч у є  
н ал еж н и й  р івень розв и тк у  си л и  м ’язів вер хн ьої кінцівки.
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УДК 618 М а р ія  Г о л уб єва , Ір и н а  К ун ди с
ББК Р715

ОБҐРУНТУВАННЯ ДОЦІЛЬНОСТІ РОЗРОБКИ РЕАБІЛІТАЦІЙНОЇ 
ПРОГРАМИ З ВИКОРИСТАННЯМ ВПРАВ ЙОГИ ТА ПІЛАТЕСУ ДЛЯ 

ЖІНОК ДРУГОГО ЗРІЛОГО ВІКУ В ПЕРІОД МЕНОПАУЗИ

В оглядовій статті розглянуто механізм корегуючої дії йоги та пілатесу й обґрунтовано 
доцільність розробки комплексної програми фізичної реабілітації з використанням цих вправ у  
процесі відновлення здоров’я жінок другого зрілого віку в період менопаузи.

Ключові слова: менопауза, реабілітація, йога, пілатес.

В обзорной статье рассматривается механизм корректирующего действия йоги и пилатеса 
и целесообразность разработки комплексной программьі физической реабилитации с использова-
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нием ^тих упражнений в процессе восстановления здоровья женщин второго зрелого возраста в пе- 
риод менопаузьі.

Ключевьіе слова: менопауза, реабилитация, йога, пилатес.

ТИе тесИапізт о / соггесґіуе асііот уода апії ріїаїез апії песеззіїу о / іїеуеїортепґ ґИе ргодгат о / 
геИаЬіїіґаґіоп шіИ шіпд ґИезе ехегсізез/ог м>отеп іп ґИе таґигіґу аде іїигіпд тепораше аге іїізсегпіпд іп 
іИіз зигуеу агіісїе.

Кеу юогіїн: тепораизе, геИаЬіїіґаґіоп, уода, ріїаґез.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. К лім акс  
(клім актерій ) -  в ік ови й  п ер іод , у п р о д о в ж  як ого в ідбувається  п о ст у п о в е  згасан ня  
ф ун к ц ій  р еп р о д у к ти в н о ї си ст ем и  ж інк и  вн асл ідок  зм ен ш ен н я  ви ділен ня статеви х  
гор м он ів  яєчни к ам и .

П р о б л ем и  п ер еб ігу  кл ім аксу в ж ін ок  стали актуальним и щ е в X V II ст., коли  
тривалість ж иття в Є вр оп і п ер еви щ и л а 50  років. З д о р о в ’я ж інки  в п ер іо д  клім аксу  
стає важ л ив ою  п р о б л ем о ю  тр етього  тисячоліття, оск ільки н асел ен н я  на З ем л і п р о ­
гр еси в н о  стар іє  і, зг ід н о  з  п р огн озам и  В сесв іт н ь о ї ор ган ізац ії о х о р о н и  з д о р о в ’я, до  
2 0 1 5  р. 46%  ж ін о ч о го  н асел ен н я  п ланети  б у д е  зн а х о д и т и ся  у  в іц і п о н а д  45  років [9].

П оч аток  і к інець р еп р одук ти в н ого  п ер іо д у  зап р огр ам ован і ген ет и ч н о  і є  ін д и ­
в ідуал ьн и м и  для к ож н о ї ж інки. С и м п том и  клімаксу виявляю ться п оступ ов о: зб іл ь ­
ш ую ться ч асов і п ром іж к и  м іж  м ен стр уац ія м и , ск ор очуєть ся  їх  тривалість, зм е н ш у ­
ється м енструал ьн а крововтрата. П ер іо д  в ід  м о м ен т у  настання н ер егул я р н и х м ен ст ­
руац ій  д о  оста н н ь о ї м ен ст р у а ц ії н азивається п р ем ен о п а у зо ю . Ц ей  п ер іо д  н айч астіш е  
почи н ається  у  4 0 - 4 5  років і тр иває в ід  2  д о  8 років. У  60%  ж ін о к  у  п р ем ен о п а у зі 
сп остер ігається  п о ст у п о в е  п одов ж ен н я  інтервалів м іж  м ен стр уац ія м и , які стаю ть у с е  
сл абш и м и , у  30%  м ож уть бути  ациклічні м аткові кровотечі. У  10% ж ін ок  в ідзн а­
чається рап тове при пи н енн я м енстр уац ій . О стання м ен стр уац ія  в б іл ьш ості ж ін ок  
відбув ається  у  4 9 - 5 0  років, але м о ж е  бути  й у  віці 4 5 - 5 5  років. П ер іо д  п ісля о ст а н ­
ньої м ен ст р уац ії н азивається м ен о п а у зо ю . М ен оп ауза , щ о н аступ ил а у  віц і д о  45  р о ­
ків, вваж ається ранн ьою , п ісля 55 -  п ізн ь ою  [4; 9].

Ч ас настання клімаксу зал еж и ть  від  клім атичних ум ов , о со б л и в о ст ей  б у д о в и  
та ф унк ц ій  ор ган ізм у , соц іал ь н и х  у м о в  ж иття ж інки. Й о г о  м о ж е викликати о п р о м і­
н енн я ділянки м ал ого  таза, зок р ем а  яєчників, рен тген ів ськи м и  п р ом ен ям и , а так ож  
радіоак ти вн и м и  р еч овин ам и  -  р ад ієм , к обальтом , то р ієм  та ін. П ер ед ч а сн и й  клімакс 
м о ж е  р озв ин ути ся  п ісля ви дален ня яєчників  та матки. Так, у ж е  ч ер ез 3 - 4  ти ж н і 
після видалення яєчників сп остер ігаю ть ся  явищ а клімаксу. Д ля н ор м ал ь н ого  ф унк­
ц іонув анн я яєчників н е о б х ід н а  й матка, зок р ем а її сл и зов а  обол он к а , у  якій, на  
д ум к у  вч ени х, в ідбувається  п р о ц ес  о б м ін у  статев и х  горм он ів . П ісл я  видалення м ат­
ки при наявності яєчників  клім акс н астає ч ер ез 1 -2  роки [4; 9].

Ч ас настання клім аксу так ож  м о ж е  бути  зу м о в л ен и й  несп ри ятли вим и  у м ов ам и  
ж иття, праці та  п ер ен есен и м и  захв ор ю ван н ям и . Тяжкі, ви сн аж ли ві у м о в и  праці, 
х р он іч н а  інтоксикація о р га н ізм у  сол я м и  важ ких м еталів , ш к ідлив им и  дом іш кам и  
р ізн ом ан іт н и х  газів, випарувань, п илу х ім іч н и х  та  ін ш и х  видів  ви р обн и ц тв а  в 
атм осф ер і, п оган е  харчування негатив но п означаю ться на ор ган ізм і ж інки . П очаток  
клім аксу п р и ск ор ю ю ть п ер ен есен і гостр і та  хр он іч н і ви сн аж ли ві захв ор ю ван н я, 
зок р ем а  ін ф ек ц ійн і, р евм ати зм , тубер к ул ь оз, сеп си с , н агн ійн і захв ор ю в ан н я  кісток, 
сугл об ів , легень, бр он хів , органів ч ер ев н о ї п о р о ж н и н и , статеви х органів . С п р и чи ни ­
ти  ранній  клім акс м ож уть  тяж кі н ер вов і та п си х іч н і п ер еж и ван н я -  стр еси  на р о б о т і, 
п ост ій н і чвари в с ім ’ї, п оган і п о б у т о в і у м о в и  та ін. П о м іч ен о  також , щ о в ж ін ок  з  
н ед остатн ь о  р озв и н ен и м и  статеви м и  ор ган ам и  або  н езр іл істю  стат ев ого  апарату п із ­
н іш е з ’являю ться м ен ст р уац ії й ран іш е настаю ть клім актеричні р озл ади . Н есп р и я т­
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ливо впливаю ть на ж ін о ч и й  ор ган ізм  абор ти  та зу м о в л ен і н им и  запальн і п р о ц еси  
тканин матки, м аткових тр уб, яєчників [4; 9].

В  ук р іп л ен н і з д о р о в ’я ж інок , п оп ер ед ж ен н і п ер ед ч а сн о го  старіння й з б е р е ж е н ­
ні п р ац езд атн ост і велика роль належ ить за со б а м  ф ізи ч н о ї р еаб іл ітац ії. Р у х  д о зв о л я є  
п ідтри м увати  гарну ф ізи ч н у  ф ор м у, укр іплю вати  й збер ігат и  з д о р о в ’я, бути  в п ев н е­
н ою  в со б і, т о б т о  в ести  п ов н оц ін н и й  с п о с іб  ж иття, зн а х о д и т и сь  у  гар м он ії із с о б о ю  
й навколиш нім  сер ед о в и щ ем . Така си туац ія  хар ак тер и зуєть ся  п о т р еб о ю  в р о зш и ­
р ен н і п ош ук у за со б ів  о зд о р о в ч о ї ф ізи ч н о ї культури, ств ор ен н і н ов и х  к ом п л ек сн и х  
програм  ф ізи ч н о ї р еаб іл ітац ії з  вклю ченням  н етр ади ц ій н и х  та  су ч а сн и х  еф ек ти вн и х  
м ето д и к  оздор ов л ен н я .

Метою д о сл ід ж ен н я  б у л о  обґр ун туван н я д о ц іл ь н о ст і ств ор ен н я  програм и  к о­
рек ц ії з д о р о в ’я ж ін ок  у  п ер іо д  м ен о п а у зи  за со б а м и  ф ізи ч н о ї р еаб іл ітац ії, а сам е  
п си х о со м а т и ч н и х  практик -  й оги  та п ілатесу.

Методи та організація дослідження. У  п р о ц ес і н аук ов ого  д о сл ід ж ен н я  бул и  
п р оан ал ізован і й си стем ати зов ан і дан і су ч а сн и х  л ітер ат ур н и х  д ж ер ел , п р и св яч ен и х  
п р о б л ем і корекц ії стан у  з д о р о в ’я ж ін о к  у  п е р іо д  м ен о п а у зи  з  м ет о ю  обґр ун туван н я  
до ц іл ь н о ст і р о зр о б к и  к ом п л ек сн ої р еа б іл іта ц ій н о ї п р огр ам и  з  використанням  вправ  
й оги  та п ілатесу.

Результати дослідження. Н е о б х ід н іс т ь  занять ф ізи ч н и м и  вправам и визнача­
ється н ед о ста тн ім  о б ся го м  ін тен си в н о ї р у х о в о ї ак ти вн ості су ч а сн о ї ж інки. В ід с у т ­
н ість ф ізи ч н и х  навантаж ень, н е о б х ід н и х  для н ор м ал ь н ого  ф унк ц іонув анн я р ізн и х  
си ст ем  та органів -  гол овн а причина багатьох  захв ор ю в ан ь  д о р о сл о го  н асел ен н я  У к ­
раїни.

Н е п о б у т о в а  р у х о в а  активність ж інк и  в б іл ь ш ості випадків  за б езп еч у єт ь ся  з а ­
няттям и в сп ор ти в н ом у  залі. С ам е т о м у  в У країн і п о ст ій н о  зб іл ь ш ується  кількість  
ф ітн ес-ц ен тр ів , які п ер ев аж н у  кількість св о їх  о зд о р о в ч и х  п рограм  п р оп он ую ть  сам е  
ж інкам . У  той  ж е час ж інка сер ед н ь о го  віку, в и сн аж ен а  ф ізи ч н о  й м орально на р о ­
б о ч о м у  м ісц і, яка п ер еб у в а є  в стан і х р о н іч н о ї г іп од и н ам ії, не зав ж д и  м о ж е  д о д а т к о ­
во витрим ати й п о в н о ц ін н о  “викластись” на ін тен си в н о м у  занятті з і степ -аер об ік и , 
тан ц ю в ал ьної аеробік и . Т ом у  все  п оп ул я р н іш и м и  с ер ед  ж ін о к  віком  4 5 - 5 5  років  
стаю ть ф ітн ес-н ап рям к и, які н е сп ричи няю ть зн ач н ого  навантаж ення на орган ізм , 
п р оте харак тери зую ться  ви р аж ен и м  к ор егую ч и м  і в ід н ов л ю ю ч и м  еф ек том . Н а й п о ­
ш и р ен іш и м и  ви дам и  таких трен уван ь є  йога, п ілатес, каланетика, стр ей ч и н г [10; 11].

О сн ов н и м и  зав данн ям и  о зд о р о в ч и х  тр ен уван ь  ж ін о к  у  п ер іо д  м ен о п а у зи  є 
сп ов іл ьн енн я  настання та зм ен ш ен н я  ін тен си в н ост і о б ’єкти вн их і с у б ’єктивних  
проявів згасан н я  ф унк ц ій  яєчників, а саме: н ор м ал ізац ія  гор м он ал ь н ого  статусу; п о ­
кращ ення п си х о ем о ц ій н о го  стану; зр ост ан н я  ф ун к ц іон ал ь н и х р езер в ів  сер ц ев о -  
су д и н н о ї й ди хал ь н о ї си стем ; корекція ф ігур и  та н орм ал ізац ія  м аси  тіла; зб іл ь ш ен н я  
гнуч к ості й ам п л ітуди  р ухів  в о к р ем и х  с у г л о б а х  та хр ебт і; зм іц н ен н я  ок р ем и х  
м ’я зо в и х  груп; р озв и ток  витривалості та  к оорди нац ії; р озв и ток  си ли  й гнучкості; 
п ідви щ енн я загальної п р ац ездатн ост і.

С ь огодн і й ога  та п ілатес є  о д н и м и  з  н ай п оп ул яр н іш и х р ізн ов и д ів  о зд о р о в ч и х  
занять сер ед  ж інок , такими, щ о ш ироко заст осов ую т ь ся  як д ію ч и й  за с іб  зм іц н ен н я  
з д о р о в ’я, п ідв и щ ен н я  п р ац ездатн ост і й корекції ф ігур и  та впливаю ть на всі п ер е ­
рахован і ви щ е ланки [1; 10; 11; 16].

Й о га  -  ц е сук уп н ість  р ізн о м а н іт н и х  д у х о в н и х  і ф ізи ч н и х  практик, щ о за с т о с о ­
вую ться в р ізн и х  напрям ах ін д у їзм у  та б у д д и зм у  й сп рям ован і на керування п с и х і­
кою  й т іл ом  ін д и в ід а  для д о ся гн ен н я  п ід н есен о г о  п си х іч н о го  й д у х о в н о г о  стану, 
у с в ід о м л ен о г о  гар м он ій н ого  сам ов доск он ал ен н я  л ю ди н и . В л а сн е  сл ов о  “й ога” п о х о ­
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дить від сан ск р и тсь кого  кореня “У ц |” , щ о озн ач ає “сп ол уч ати ” , “п рикріплю вати”, 
“овол одівати ”, “управляти ув агою ”, “с о ю з” . З ’єднання тіла і д у х у , п отім  о б ’єднання  
тіла і д у х у  з  “Я ” є  йога. Ц е  своєр ідн а  ф іл ософ ія , оскільки вона приводить л ю ди н у  д о  
р озум ін ня  того , щ о таке правильна п оведін ка і як прийти д о  п р аведн ого ж иття [2; 13].

У  в у ж ч о м у  сен с і й ога  -  о д н а  із ш ести  ор тодок сал ь н и х  ш кіл (дарш ан ів) ф іл о ­
с о ф ії ін д у їзм у . В и щ а  м ета й оги  -  зм ін а  он то л о г іч н о го  стат усу  л ю д и н и  у  світі. В л а с ­
не її  к ом п л ек с -  це не тільки загал ь н ов ідом і вправи Х атха-й оги , але й р ек ом ен дац ії 
щ о д о  харчування, м едитація , м антри (к ом бін ац ія  п ев н и х  звуків  і складів), асани  та  
м удр и  (л ікувальні п о л о ж ен н я  в ід п о в ід н о  тіла й пальців), зв ер н ен н я  д о  Г уру. Існ у є  
кілька о сн о в н и х  ф ор м  опанування власн е й оги  -  Т антра-йога (п си х іч н і ек сп ер и ­
м енти), Х атх а -й о га  (ф ун к ц ії тіла, ди хан н я ), Р а д ж а -й о га  (оч и щ ен н я  р о зу м у  й д у х у ), 
К ар м а-й ога  (й ога  д іял ь ност і), Д ж а н а -й о га  (й ога  зн ан ь), Б хак ті-й ога  (й о га  в ірн ості), 
М ан тр а-й ога  (звучання складів або  слів), Я н тр а-й ога  (геом етр и ч н і ф ігури ), К рія- 
й ога  (ф ізи ч н е й д у х о в н е  оч и щ ен н я), Л ай я-й ога  (си л а  волі), К у н д а л ін і-й о га  (е з о ­
тери ч ні уявлення). В  Є в р оп і н ай біл ь ш ої п оп ул я р н ості н абул а  Х атх а -й о га , яка д о ­
сл ів н о  озн ач ає “й ога  С он ця і М іся ц я ” (точ н іш е, “П оєдн ан н я  со н я ч н о го  і м іся ч н ого  
ди хан ь ”) і ч асто п ер ев оди ть ся  як “й ога  вол одін н я  т іл о м ”, хоч а , зр о зу м іл о , сю д и  
відн осяться  й д у х о в н і практики [2; 13; 15].

Й ога  -  це унікальна наука й м истецтво, універсальна культура, оскільки вона  
п ідходи ть будь-к ом у н езал еж н о від віку, статі або  національної приналеж ності. В он а  
стосується всього спектра буття лю дини , вклю чаю чи ф ізичний, психічний і духовн и й  
ком поненти в їх  ц ілісності. Ц е п сихосом атична практика, оскільки фактично н ем ож ­
ливо провести точ н у м еж у  й вказати, д е  закінчується тіло й починається психіка або  д е  
закінчується психіка й починається “Я ” . Й ога вчить, щ о тіло і розум , р озум  і тіло  
працю ю ть разом  у  досконалій  рівновазі, гармонії та згод і з  “Я ” [13; 15].

Т іло -  це храм  “Я ” . П о д іб н о  д о  того, як лю дина, щ об  жити, повинна тримати свій  
буди н ок  й оточення в порядку й чистоті, так практика йоги  очищ ує храм  -  тіло, 
збер ігаю чи  й ого  чистим  і здоровим . В он а  використовує тіло як лук, а асани як стріли, за  
д оп ом огою  яких м ож н а вразити ціль -  досягти  незатьм ареної й н еподільної благодаті 
глибинного “Я ” . Д ля того, щ об  перетворити тіло і д ух , довести  їх  д о  рівня глибинного  
“Я ” , потрібно зберігати  зд о р о в ’я храм у “Я ” , яке засн ован о на принципах моралі, 
ф ізичної дисципліни, психічн ого неспання та д ухов н о ї рівноваги [13; 15].

Й о га  поділ яєть ся  на в іс ім  к ом п он ен т ів , щ о спл ітаю ться о д и н  з  о д н и м , є 
взаєм озал еж н и м и  й д о п о в н ю ю ть  о д и н  о д н о го , ведуть д о  о д н іє ї мети: ям а -  п о в е ­
д інка п о  в ід н о ш ен н ю  д о  ін ш их, або  соц іал ьн а  ди сци п л іна; н іям а -  ставлення д о  са ­
м о го  с еб е , або  о со б и ст а  ди сци п л іна; асана -  практика п о з для ф ізи ч н о ї ди сц и п л ін и ;  
пранаям а -  контроль за  ди хан н я м , або  д и сц и п л ін а  р озум у; пратьяхара -  стрим аність, 
або  д и сц и п л ін а  відчуттів; дхар ан а  -  зо сер ед ж ен н я ; дхьяна -  інтелектуальна стаб іл ь­
ність; сам а д х і -  сам ореалізац ія . Т аким  чин ом , й ога  о ч и щ у є т іл о  в ід  за б р у д н ен ь  у  
вигляді х в о р о б , розв и в ає в л ю д и н і ем о ц ій н у  стабільн ість , ясн ість  ін тел ек ту  й р ів ­
н овагу [2; 3; 13; 15].

П рактика й о ги  зн ім а є  н ап р угу  та стр еси  й ств ор ю є п о т у ж н у  за х и сн у  силу, яка  
д о зв о л я є  п одол ати  в ор ож і сили, такі як ф ізи ч н і а б о  п си хіч н і х в о р о б и . В о н а  зб ер іга є  
гнучкість н ер в ов о ї си ст ем и , за б езп еч у ю ч и  ви ріш ен ня р ізн ом ан іт н и х  п р обл ем , щ о  
виникаю ть при в за єм о д ії л ю д и н и  із зо в н іш н ім  св ітом . Й о га  р о зсу в а є  м еж і д ія л ь н ост і 
тіл а  й р о зу м у , п р и м уш ую ч и  їх  н а п р у ж ен о  прац ю вати  й о д н о ч а сн о  релаксувати. В о ­
на п о р о д ж у є  н адію , вр ів новаж ен ість , д р у ж ел ю б н іст ь  і сп івчуття зам ість  страху, 
відчаю , су м н ів у  та в ідк и данн я [13; 15].

Н а  загал ьн у дум к у, й ога  н е р озр ахов ан а  на ж інок . Ц е  п ом и л к ов е тв ер дж ен н я, 
щ о н е д о о ц ін ю є  м оральну, ін телек туальн у й д у х о в н у  м іс ію , виконувати  яку ж інк и  
п р и зн ачен і нарівні з  чоловікам и. У  стар ов и н н и х ін д ій сь к и х  книж ках навіть м ож н а
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п рочитати  про си л ьн и х і п р ек р асн и х  ж ін ок  -  йогинь, які ж ер твували  св о єю  м о л о ­
д іст ю  й с ім ей н и м  благополуччям  зар ади  п ош ук у д у х о в н о ї істи н и . Так, існ у є  л еген д а  
про д в о х  сестер  із Т и бету , М екхал і та  К анакхалі, які легко в іддал и  св о ї гол ов и  
вчителеві на зн ак  п ош ан и  д о  й ого  прохання . У читель, зв ич айн о, в ідр азу  ж  п оверн ув  
гол ов и  на м ісце. В и зн ав ш и , щ о дівчата готов і п ож ер твувати  св о їм  “Е г о ”, він п р и й ­
няв їх  в уч ен и ц і.

Л ю ди , яких н е п р и в абл ю є д у х о в н и й  асп ек т йоги , м ож уть зв ер н ут и ся  д о  н еї за ­
ради  її о зд о р о в ч о г о  еф екту, а д ж е  з д о р о в ’я тіла й д у х у  важ ливе для в с іх  л ю д ей  -  як 
для ти х, х т о  доби в аєть ся  у с п іх у  в м ир сь ком у ж итті, так і для ти х, х т о  п рагне до  
сам ореалізац ії.

Й ога-тер ап ія  -  щ е не йога , але її  вступ , -  н ад ійн а, п ер ев ір ен а практикою  д е ­
кількох ти сячоліть  си ст ем а  лікування, засн ов ан а  на м ет о д а х  у св ід о м л ен о г о  п р о б у ­
д ж ен н я  сил  сам ого  орган ізм у. За  д о п о м о г о ю  й ога-тер ап ії зц іл яю ть ся  практично  
будь-я к і ф унк ц іонал ь ні р о зл а д и  та  багато  ор ган ічн и х п оруш ень: захв ор ю в ан н я  ор га­
нів ди хан н я  й к р ов ооб ігу , си ст ем и  травлення, крові, ен д о к р и н н о ї си ст ем и  й оп о р н о -  
р у х о в о го  апарату, н ер в о в о -п си х іч н і р озл ади , х в о р о б и  сеч ост атев о ї сф ер и , х р о н іч н і  
запальні п р о ц еси , н асл ідки  травм , оп ер ац ій , отр уєн ь, р ад іоак ти в н ого  оп р ом ін ю в ан ­
ня, ін ф ек ц ій н і захв ор ю в ан н я , п ор уш енн я ім у н н о ї си ст ем и , алергічн і реакції, о сл а б ­
лен ня адап ти в н и х зд іб н о с т е й  ор ган ізм у  та ін. Й ога-тер ап ія  -  ц е так ож  п р и р одн і, гар­
м он ій н і й н ад ій н і с п о с о б и  р еаб іл ітац ії, в ідн ов л ен н я  сил  і з д о р о в ’я, втрачен и х у н а с­
л ідок  п ер ебув ан н я  ор ган ізм у  п ід  ти ск ом  ж ор стк и х  п си х о л о г іч н и х , ек ол огіч н и х  та  
ін ш и х  ст р есо в и х  си туац ій  [3; 8; 13; 14].

О сн ов н и м и  о зд о р о в ч и м и  еф ек там и  й оги  є  [2; 8; 14]:
•  О п о р н о -р у х о в и й  апарат: н орм алізація  стр ук тур н ого  ди сбал ан су , виправлення й 

встановлен н я постави.
•  Т равна систем а: в н асл ідок  п о п ер ем ін н о го  р озтягн енн я  й стискання органів ч е ­

р ев н о ї п о р о ж н и н и  й ш лунка за б езп еч у єт ь ся  м асаж  вн утр іш н іх  органів  та їх  
н орм ал ь не ф ункціонування.

•  С и стем а виділення: сти м ул ю єть ся  перистальтика киш ечника, щ о у су в а є  т е н ­
д ен ц ію  д о  ви никнення запорів . В ід н о в л ю єт ь ся  н орм альна р о б о т а  нирок, за б е з ­
п ечуєть ся  додат к ов а  ф ільтраційна ф ункція.

•  С ер ц ев о -су д и н н а  систем а: п ідви щ ується  ч астота  сер ц ев и х  ск ор очен ь , сти м у­
лю ється  р о б о т а  всієї к р о в о н о сн о ї си ст ем и , зн и ж уєть ся  артер іальний  тиск, 
усув аю ть ся  зо н и  за ст о ю  крові й за б езп еч у єт ь ся  притік оч и щ ен о ї крові, н аси ­
ч ен о ї киснем .

•  Д и хал ьн а  систем а: в и раж ен и й  лікувальний вплив завдяки  к ом бін ац ії затрим ки  
ди ханн я та статич н ого навантаж ення.
С в ідом и м  к ом п он ен т ом  лікування в и ступ ає м едитація . В о н а  сп р ия є зм ен ш ен ­

ню  н егатив ни х д у м о к  і в ідчуттів . П о ст ій н а  ц іл есп р я м ов ан а  м едитати вн а практика  
д у ж е  еф ективна. Т ак ож  гарний результат м ож н а  отрим ати , ви к оную чи  й в ід н о сн о  
п р о сту  м еди тати в н у  техн ік у , щ о зай м ає зо в с ім  н ебагато  часу  [2; 8].

П о зи  й оги  п рац ю ю ть н абагато кращ е, н іж  зов н іш н і ел ем ен ти , такі як м ед и ­
кам енти, п р и м усов і д ієти , н е за в ж д и  коректна п си хотер ап ія , які в ідводять  уб ік , ви р і­
ш ую чи  вж е наслідки , а н е при чи ни  х в о р о б и . Й о га  ж  сп р ия є к онц ен трац ії ув аги  на 
св о єм у  в н утр іш н ьом у світі, н еп о в то р н о м у  відчутті тіла, ем оц ія х  і в ідчуттях, які в он о  
д а р у є  л ю д и н і [2; 14].

В п р ав и  й оги  н ор м ал ізую ть  бал ан с х ім іч н и х  р еч о в и н  в ор ган ізм і, п окр ащ ую ть  
к р ов ооб іг  у  м о зк у  й у  в сь ом у  т іл і, сп рияю ть як н ай ш в и дш ом у в и в еден н ю  ток си ч н и х  
р еч овин , завдяки  ч ом у л ю ди н а  п оч и н ає с е б е  в ідч увати  н абагато кращ е. П о в н е  р о з­
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сл абл енн я  й практика м еди тац ії в ідкриваю ть д о ст у п  д о  д ж ер ел а  вн утр іш н ьої сили, 
яке п ід тр и м у є  й д оп ом агат и м е дол ати  п ер еш к оди  й ж иттєв і тр у д н о щ і [2; 3; 8; 14].

Л ікувальний  вплив й ога-тер ап ії ви зн ан ий  о ф іц ій н о ю  м ед и ц и н о ю , й ом у  п р и ­
свячен ий  ряд н ауков их праць. Так, п р ов еден і д о сл ід ж ен н я  показали, щ о м етоди к а  
відн ов л ен н я  ф ун к ц іон ал ь н ого  стану ш колярів на о сн ов і й огів ськ и х  асан  сп р ия є н о р ­
м ал ізац ії стан у  бр о н х іа л ь н о ї п р о х ід н о ст і, п ок р ащ ує загальн и й  ф унк ц іон ал ь н и й  стан  
д и хал ь н о ї си ст ем и  [12].

П рави льн е виконання вправ йоги  п окр ащ ує загальн и й  стан  з д о р о в ’я й сп р ия є  
корекції р ізн и х  захв ор ю ван ь , зок р ем а  еф ек ти вн о впливає на ен док р и н н у  си стем у . 
В ста н о в л ен о , щ о вправи Х атха-й оги  харак тери зую ться в и р аж ен ою  д ією  на п о д о ­
лання си м п том ів  г іп оф ун к ц ії щ и т о п о д іб н о ї за л о зи , п ідв и щ ую ч и  р івен ь її гор м он ів  у  
студен тів , х в о р и х  на ен дем іч н и й  з о б  р ізн о го  ступ ен я  [6].

Зваж аю ч и  на п р обл ем и  п ер еб ігу  клім аксу в ж ін ок , важ ливим  є вплив вправ  
й оги  на ж ін оч и й  орган ізм . П ід т в ер д ж ен о  п ози ти вн и й  вплив занять Х а т х а -й о го ю  на  
овар іал ьн о-м ен стр уал ьн и й  цикл: при вп р ов адж ен н і вправ Х атх а -й о ги  у  студен ток , 
які м али п ор уш ен н я  п ер еб ігу  ов ар іал ь н о-м ен стр уал ь н ого  циклу, виявлено н ор м ал і­
зу ю ч и й  еф ек т на балан с естр оген ів  та п р огест ер он ів  і р егул яр н ість  циклу, щ о сп р и ­
ч ин и л о зн и к н ен н я  бол ь о в о го  си н д р о м у  п ід  час м ен стр уац ій  [7].

В  У країн і за  резул ьтатам и  д о сл ід ж ен ь  стр ук т ур н о-ф ун к ц іон ал ь н ого  стан у  
к істк ової тканини в 13%  ж ін ок  віком  від 45  д о  59  років виявлено о ст ео п о р о з  [5]. Ц е  
м о ж н а  п оя сн и ти  н едостатн ь ою  п роф ілактикою  втрати к істк ової тканини  в ж ін ок  у  
п р е- та  м ен оп аузал ь н ом у  п ер іодах . Т о м у  виявлений еф ек т від занять Х а т х а -й о го ю  у  
вигляді п од р азн ен ь  зо н  р о сту  к істок  (р озтя гн ен н я  та р озсл абл ен н я ), зм іц н ен н я  
кісток, зб іл ь ш ен н я  р у х о м о ст і в су гл о б а х , п оси л ен н я  циркуляції та о б м ін у  р еч ов и н  у  
ткан и нах дозв ол я ю ть  р ек ом ен дув ати  їх  як д ієв и й  за с іб  проф ілактики  й л ікування  
о ст е о п о р о зу  в ж ін ок  сер ед н ь о го  віку.

П іл атес  -  напрям ок  ф ітн есу , ств ор ен и й  1925 р ок у н ім ец ьк о-ам ери к ан ськи м  
сп ор ти в н и м  сп ец іа л іст о м  Д ж о зе ф о м  П іл атесом . О сн овн и й  п ринцип  напрям ку -  ц е  
в за єм о п о в ’язана си ст ем а  ф ітн есу , щ о називається “С оп їто іод у” . В ін  д о п о м а га є  к онт­
рол ю вати  як р озум , так і т іло . “С опїтої” у  ц ьом у слові озн ач ає м ож ли вість  указувати  
ш лях у  св о єм у  ж и тті й управляти ним , а суф ік с -о іо д у  п ер ен о си ть  п ілатес у  ряд н ау­
к ови х  знань. М ета  С оп їто іоду  -  д о п о м о г т и  л ю дям  н абути  си л у  й віру в с е б е  для п о в ­
н о ц ін н о го  керуванням  ж иттям  за  д о п о м о г о ю  св о їх  тіла, р о зу м у  та д у ш і [11; 16]. 
М ет о д и ч н о  п ілатес близький  д о  вправ й оги  та ідеал ь н о  з  н ею  к ом бін ується , оскільки  
при й ого  ств ор ен н і автор використовував деякі п ри нц и пи  й оги  [1].

Ц ей  к ом п л ек с тр ен уван ь ств о р ю є м іц н и й  ф ун дам ен т  для ор ган ізм у , ф ізи ч н о  
й ого  зм іц н ю ю ч и , р о зр о б л я є  як глибок і м ’язов і групи, так і д р іб н у  м ускулатуру. 
С и стем а П іл атеса  р озв и в ає м ’язи  м ал ого  таза, д о зв о л я є  зай м ати сь  ф ітн есо м  у п р о ­
д о в ж  і п ісля вагітн ості, п ідтр и м ую ч и  ф ізи ч н и й  стан. У с і вправи ви коную ться п о ­
вільно, плавно, вим агаю ть п ов н ої к он ц ен тр ац ії й к онтролю  н ад техн ік ою  [11; 16].

К о ж н а  ж інка прагне б у ти  зд о р о в о ю  й п р и вабл и в ою , м ати гарну п оставу, 
красиву ф ігуру, п о в н о ц ін н у  рухл и в ість  у  с у г л о б а х  т ощ о. Ц і я к ості м ож л и в о  р о зв и ­
н ути  при си стем ати ч н и х  заняттях ф ізи ч н и м и  вправам и, ви к ор и стовую чи  правильно  
п ід іб р а н і сп ец іал ьн і навантаж ення. Я к  св ідчить аналіз т ео р ет и ч н и х  і м ето д и ч н и х  
р о б іт  (м он огр аф ій , навчальних п осібн и к ів , м ет о д и ч н и х  м атеріалів), дум к и  ф ахівців  
у  галузі о зд о р о в ч о ї ф ізи ч н о ї культури  та р еаб іл ітац ії зб ігаю ть ся  -  й ога  та п ілатес  
ідеал ь н о  п ід х о д я т ь  для в и щ еоп и сан и х  цілей.

П ер еваги  ц и х  напрямків ф ізи ч н о ї активності ч исл ен ні. Й о г о ю  й п іл атесом  м о ­
ж уть зай м ати ся  ж інки  б у д ь -я к о го  віку, з  будь-я к и м  р івн ем  ф ізи ч н о ї та  ф ун к ц іон ал ь ­
н о ї п ід готов л ен ост і. М ож л и в ість  ви никнення травм  тут зв ед е н а  д о  м ін ім ум у , щ о
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о со б л и в о  актуально для ж ін ок  з  о ст ео п о р о зо м . Й о га  та п ілатес сп рия ю ть зм іц н ен н ю  
сер ц ев о -су д и н н о ї та  д и хал ь н о ї си ст ем , зр о ст а н н ю  ф ун к ц іон ал ь н и х резерв ів , п ід в и ­
щ ен н ю  витривалості та п окр ащ ен н ю  к оор ди н ац ії, даю ть м ож ли вість  р озв ив ати  силу  
й гнучкість. Завдяки ц ь о м у  зм іц н ю ю т ь ся  м ’язи  преса, сп ин и , покращ ується п остава, 
зб іл ь ш уєть ся  гнучкість, р ух о м ість  сугл об ів . К р ім  то го , вправи р озр обл я ю ть  глибок і 
м ’язи  ж ивота, які м ай ж е н е п р ац ю ю ть на заняттях к л асич н ою  й си л ов ою  а ер об ік ою . 
Д ля ж ін ок  такі тр ен уван н я н езам інн і, оскільки р озв ив аю ться  м ’язи  м алого тазу.

Висновок
Такич ч ин ом , си ст ем и  йоги  та п іл атесу  м аю ть к ом п л ек сни й  о зд о р о в ч и й  еф ект  

на ор ган ізм  ж інки, сп рия ю ть д о б р о м у  сам оп оч уттю , т іл есн ій  гар м он ії й д у ш ев н о м у  
ком ф орту, щ о д у ж е  важ ливо в п ер іо д  м ен оп аузи , коли виникаю ть н е тільки п о р у ­
ш ен ня у  ф ун к ц іон ув ан н і в н утр іш н іх  органів , але й п си х о ем о ц ій н і р озл ади , а п р ов е­
д ен и й  аналіз н аук ов о ї л ітер атур и  д о в о д и т ь  доц іл ь н ість  і н е о б х ід н іс т ь  ств ор ен н я  
к ом п л ек сн ої п р ограм и  ф ізи ч н о ї р еаб іл ітац ії з  ви к ористанн ям  ук азан и х  практик.

Перспективи подальшого дослідження в даному напрямку полягаю ть у  
р о зр о б ц і к ом п л ек сн ої п р ограм и  ф ізи ч н ої р еаб іл ітац ії ж ін ок  д р у го го  зр іл о го  віку в 
п ер іо д  м ен о п а у зи  з  використанням  вправ й оги  та п іл атесу  і п ер ев ір ц і її еф ек ­
тивності.
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