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Аннотация. Хотÿ и считается, что двигательная активность для человека стала физиологической 
потребностью, все же с возрастом физические нагрузки снижаются, а современный образ жизни способствует 
развитию гиподи-намии. В статье на практических примерах рассмотрены современные способы увеличения 
двигательной активно-сти, оздоровления организма и продления жизни, а такие практики, как йога и пранаяма, эффективно способ-
ствуют достижению этой цели.  Авторы рассматривают старение как биологический процесс, в результате которого 
происходит постепенное снижение жизненных функций организма человека.  Представленные в работе методы и 
способы омоложения, такие как индивидуально подобранные комплексы йоги и дыхательные практики, могут и 
должны использоваться для поддержания функциональных и адаптационных возможностей организма и продле-
ния периода двигательной активности, что доказано на практических примерах в ходе педагогического исследова-
ния.© 
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Введение 
Все больше внимания в современном обществе уде-

ляется продолжительности и качеству жизни пожилых 
людей, а термины «здоровое старение» и «активное дол-
голетие» уже не вызывают удивления [6]. Наше здоро-
вье во многом зависит от самого человека: образ жизни, 
привычки, двигательная активность и физические 
упражнения – все это напрямую влияет на нашу жизнь, 

© Шаронова А. В., Састамойнен Т. В.,  
Николенко О. А., Шигабудинов А. В., 2024 

особенно в пожилом возрасте. Помимо этого, суще-
ствуют ещё и окружающие условие, с которым взаимо-
действуют и проживают пожилые люди [6; 7]. В данном 
случае под окружающими условиями понимаются ре-
сурсы или же препятствия, которые определяют, что 
сможет или не сможет делать человек с имеющемся у 
него уровнем индивидуальной жизнеспособности [8]. 
Как раз это сочетание окружающих условий и людей, 
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находящихся в этих условиях, а также их взаимодей-
ствие составляют функциональную способность. Обоб-
щая все вышесказанное, можно сказать, что под «здо-
ровым старением» понимается процесс развития и под-
держания функциональных и адаптационных способно-
стей людей в пожилом возрасте [4; 6]. Именно поэтому 
«здоровое» старения и потенциальное долголетие дости-
гается не только благодаря работе системы здравоохра-
нения, а по большей части благодаря усилием самого 
человека [7]. Плавание, различные оздоровительные 
технологии, такие как Пилатес, суставная гимнастика, 
йога, «скандинавская» ходьба – все эти направления 
двигательной активности рекомендованы как средство 
профилактики гиподинамии и поддержания функцио-
нального состояния организма на должном уровне [3; 
4]. Например, многие исследователи считают йогу од-
ним из способов продления активного долголетия, так 
как позволяет не только поддерживать хорошую физи-
ческую форму в любой возрастной период, но и способ-
ствует улучшению функций сердечно-сосудистой и 
нервной систем организма занимающегося [5; 10]. Даже 
двухразовые регулярные занятия в неделю способство-
вали улучшению качества сна и эффективности мышле-
ния, когнитивных процессов. Также йога показала свою 
эффективность в профилактике и коррекции инсулино-
резистентности и метаболического синдрома [1; 9]. Ды-
хательные практики также позволяют сохранить функ-
циональные способности дыхательной и сердечно-сосу-
дистой систем, оказывают непосредственное влияние на 
нервную регуляцию и психическое состояние занимаю-
щегося, а в сочетании с комплексом ассан позволяют 

увеличить объем потребляемого кислорода и корректи-
ровать осанку за счет работы диафрагмы [2; 4]. 

 
Материалы и методы исследования 

В данной научной работе были использованы следу-
ющие методы исследования: сравнительный анализ ли-
тературных источников, педагогический эксперимент, 
тестирование с использованием современных гаджетов. 
Цель работы: доказать эффективность применения ком-
плексов йоги и дыхательных практик для оздоровления 
организма лиц среднего и пожилого возраста. 

 
Результаты 

Перед началом педагогического эксперимента в тече-
ние месяца мы предложили группе преподавателей выс-
шей школы (n=20, из них 8 мужчин и 12 женщин) в 
возрасте от 55 до 67 лет фиксировать показатели двига-
тельной активности, в частности, использовать шаго-
меры. В результате было выявлено, что у 85 % испыту-
емых уровень физической активности оказался ниже 
нормы (рис. 1), а среднесуточное количество шагов со-
ставило 7687,4±3425,8. Гиподинамия наблюдалась у 45 
% испытуемых (6 мужчин и 3 женщины), при самоана-
лизе все отметили, что они передвигаются по городу на 
автомобиле, у 40% – относительно недостаточным (1 
мужчина и 7 женщин) и лишь у 15% испытуемых по-
казатели физической активности были оптимальными 
для данных возрастных категорий. Хотелось бы отме-
тить, что оптимальная двигательная активность отмеча-
лась у 3 женщин в возрасте от 63 до 67 лет, занимав-
шихся в прошлом спортом и продолжающих поддержи-
вать свою физическую форму по настоящее время. 

 

 
Рис. 1 –Уровень двигательной активности группы преподавателей вуза  

 

В качестве одной из форм борьбы с гиподинамией, 
как одного из факторов старения организма, мы пред-
ложили группе включить в свою ежедневную двигатель-
ную активность небольшие комплексы йоги, направлен-
ные на укрепление опорно-двигательного аппарата, 
улучшение подвижности в суставах и эластичности 
мышц, а также нормализацию работы сердечно-сосуди-
стой и дыхательной систем организма. Комплексы под-
бирались индивидуально и при необходимости коррек-
тировались. Помимо ассан, для эксперимента нами 

было выбрано такое направление йоги, как пранаяма, 
техника кумбхака. Кумбхака – это задержка дыхания 
на выдохе (бахир-кумбхака) и (или) на вдохе (антар-
кумбхака). Необходимо подчеркнуть, что фаза «вдох» 
является определяющей длительность всех остальных 
фаз дыхания, а соответственно и всего дыхательного 
цикла.  Использовалась следующая пропорциональ-
ность фаз дыхания «вдох – задержка дыхания на вдохе 
– выдох – задержка дыхания на выдохе» 1:4:2:1. В мо-
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менты стресса возможно было применять так называе-
мое «квадратное дыхание», когда все фазы выполня-
лись на 4 счета.  

Предварительно было осуществлено исходное иссле-
дование, где в качестве испытуемой нагрузки применя-
лось передвижение на беговой дорожке со ступенчато-
возрастающей скоростью до отказа. Критерием для 

оценки работоспособности являлась длительность пере-
движения. После полугода занятий было проведено за-
ключительное исследование, результаты которого сви-
детельствуют об увеличении времени передвижения на 
94±2,3 с. Также нами изучался ряд показателей до и 
после регулярных занятий йогой (таблица). 

 
Таблица – Функциональные показатели группы преподавателей старшего и пожилого возраста 

 
Функциональные показатели Женщины Мужчины 

до после до после 

Проба Штанге, с 38,2±5,6 42,4±3,2 43,9±5,2 46,2±2,9 

Проба Генчи, с 24,4±3,5 28,2±3,7 26,3±4,9 28,9±4,3 

Частота сердечных сокращений (ЧСС), уд./мин. 88,4±9,2 85,4±5,9 86,4±7,3 85,4±4,6 

Систолическое артериальное давление (АДс), мм. 
рт. ст. 

140,4±10,9 134,4±9,0 139,4±12,2 138,46±8,2 

Диастолическое артериальное давление (АДд), 
мм. рт. ст. 

89,3±4,1 86,6±6,3 87,4±8,4 84,1±7,0 

Индекс массы тела (ИМТ), кг/м2 29,2±2,8 28,4±1,2 27,4±4,8 26,9±5,4 

 

По данным проб с задержкой дыхания мы выяснили, 
что люди среднего и пожилого возраста, которые прак-
тиковали занятия йогой и дыхательные практики стали 
более устойчивы к смешанной гиперкапнии и гипоксии, 
а увеличение времени задержки дыхания свидетель-
ствует о пользе для функционального состояния дыха-
тельной системы. Также преподаватели отмечали, по-
мимо хорошего настроения и улучшение иммунитета 
(всего 1,5 %, принявших участие в исследовании 
оформляли больничный лист и еще 2,5 % перенесли 
признаки ОРВИ), стабилизацию/ снижение веса. 

 
Выводы 

Результаты нашего эксперимента позволяют гово-
рить о том, что оздоровительные фитнес технологии, в 
частности йога и дыхательные практики, позволяют че-
ловеку сохранять молодость и здоровье в пожилом воз-
расте. Совершенствуя нервно-мышечную координацию, 
повышая пластичность нервной системы, формируя гар-
моничное взаимодействие двигательных, вегетативных 
и психических функций, мы тем самым обеспечиваем 

высокую эффективность функционирования нервных и 
гуморальных регуляторных механизмов. Стоит также 
отметить, что в «здоровом» старении играет большую 
роль адаптационная возможность организма, то есть 
увеличение функциональных резервов. Будем ли мы 
выживать в пожилом возрасте или жить полной жиз-
нью, зависит во многом от самих людей, так как не-
смотря на все возможности и прогрессивный рост меди-
цины, только сам человек может в полной мере забо-
титься о себе и быть хозяином своего самочувствия, а 
оздоровительные технологии и дыхательные практики 
обеспечивают безопасную и индивидуальную физиче-
скую нагрузку. 
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Abstract. It is believed that physical activity has become a physiological need for a person, however physical activity 

decreases with age, and the modern lifestyle contributes to the development of physical inactivity. The article uses 
practical examples to consider modern ways to increase motor activity, improve the body and prolong life, and practices 
such as yoga and pranayama effectively contribute to achieving this goal. The authors consider aging as a biological 
process, as a result of which there is a gradual decrease in the vital functions of the human body. The methods of 
rejuvenation presented in the work, such as individually selected yoga complexes and breathing practices, can and 
should be used to maintain the functional and adaptive capabilities of the body and prolong the period of motor activity, 
which is proved by practical examples in the course of pedagogical research. 
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