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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ЙОГОЮ НА ОРГАНІЗМ ЖІНОК 
 

Одним із основних факторів уповільнення процесів старіння, збереження 
здоров’я, підвищення фізичної активності жінок зрілого віку є систематичні заняття 
фізичною культурою. 

У підтримці фізичної форми жінок можна назвати такі протиріччя: з одного боку, 
індустрія фітнесу і фізичної культури надають широкий вибір послуг різного рівня 
фізичної підготовленості та віку. З іншого боку, залишається проблема надмірної маси 
тіла, не сформованої потреби у систематичних заняттях фізичною культурою. Низький 
рівень фізичної та функціональної підготовленості жінок не дозволяє їм займатися у 
групах із високоінтенсивним навантаженням. Йога, як найбезпечніший вид фітнесу 
відрізняється малою ймовірністю отримання травм, відсутністю ударного та осьового 
навантаження, розвантажує суглоби та хребет, сприяє розвитку гнучкості, не 
відчувається надмірна маса тіла. Тому заняття йогою стають ідеальною формою 
організації оздоровчої фізичної культури для дорослого населення. 

Йога – це стародавня практика, яка з часом була адаптована та модифікована, 
щоб включити широкий спектр стилів і підходів.  

Нині фітнес-йога є одним із найбільш затребуваних методів фітнесу. З традиційної 
хатха-йоги до системи фітнесу інтегровані асани, віньяси, а також ряд дихальних 
вправ пранаями. У фітнес-йозі існують асани, які сприятливо впливають на опорно-
руховий апарат і, в тому числі, на поставу. Правильна постава сприяє нормальному 
функціонуванню всіх органів та систем організму. Недостатня гнучкість спотворює 
поставу, але й надмірний розвиток гнучкості та послаблення м’язового тонусу теж 
негативно впливає на поставу та хребет. При заняттях фітнес-йогою поєднується 
розвиток гнучкості із зміцненням м’язів [1, с.37–38]. 

Покращення гнучкості є однією з перших і найбільш очевидних переваг йоги. При 
виконанні вправ відбувається поступове розслаблення м’язів і сполучних тканин, що 
оточують кістки та суглоби; це вважається однією з причин того, що йога 
асоціюється зі зменшенням болю. Йога допомагає нарощувати м’язову масу або 
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підтримувати силу м’язів, що допомагає запобігти таким захворюванням, як артрит, 
остеопороз і біль у спині. 

Окрім переваг для фізичного здоров’я, йога ефективна для зменшення стресу, 
тривоги та депресії та покращення емоційного благополуччя. Техніки йоги для 
релаксації, такі як глибоке дихання, медитація та уважність, можуть сприяти відчуттю 
спокою та зменшити негативний вплив стресу на тіло та розум. Дослідження також 
показали, що йога може покращити настрій і якість життя людей із хронічними 
захворюваннями та розладами психічного здоров’я [2]. Однак існують також 
проблеми та обмеження, пов’язані з використанням йоги як додаткової терапії для 
покращення здоров’я та благополуччя. 

Включення вправ хатха-йоги та фітнес-йоги до систематичних занять із жінками, 
на нашу думку, допомагають вирішити низку основних завдань, серед яких: 

− розвиток потреби у регулярних заняттях фізичною культурою та спортом; 
− оволодіння системою практичних умінь та навичок, що забезпечують 

зміцнення та збереження здоров’я; 
− розвиток та вдосконалення психічних якостей та властивостей особистості; 
− набуття досвіду використання фізкультурно-спортивної діяльності задля 

досягнення життєвих та професійних цілей. 
На заняттях із жінками рекомендується утримувати середній темп, знижувати 

кількість серій, включати відпочинок між ними. Тільки наявність трьох 
взаємопов’язаних компонентів – доступність, ефективність та емоційність роблять 
заняття йогою з жінками такими популярними. 

Більшість жінок можуть помітити поліпшення самопочуття: якщо виконувати 
вправи регулярно і в міру, то це може поліпшити тонус, зміцнити м’язово-руховий 
апарат, схуднути і розслабити нервову систему, зберегти активність та 
стресостійкість. Вправи з йоги рекомендовано виконувати лише під керівництвом та 
пильним наглядом тренера. 
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Ефективність вдосконалення системи тренування багато в чому обумовлена 
рішенням цілого ряду теоретико-прикладних задач, які створюють дієві передумови 
для підвищення якості та рівня підготовленості що займаються різними видами 
спортивної діяльності. На думку багатьох дослідників, до них відносяться також 
питання моделювання тренувального процесу [1]. 


