
часі. ІІа суші: 1 ) кругові рухи рук уперед, назад (одночасно, по черзі); 2 ) імітація техніки 

плавання. У воді: 1) плавання по елементах; 2) в узгодженні; 3) у координації.

Вправи для розвитку гнучкості на суші: 1) кругові рухи рук уперед, назад 

(одночасно, по черзі); 2 ) імітація техніки руху ніг способом кріль, брас; 3) нахили, 

повороти, прогини, виси. У воді: 1) плавання на ногах з дошкою і без дошки з різним 

положенням рук; 2 ) плавання на руках; 3) плавання в координації.

Вправи для розвитку сили на суші: 1) вправи з гумовими амортизаторами 

(відпрацьовування гребкових рухів рук), 2 ) імітація техніки руху ніг (кроль, брас); 3 ) 

присідання, стрибки, упори. У воді: 1) плавання по елементах; 2) плаваїпія в ластах, 

лопатках; 3) плавання з обтяженнями.

Важливим аспектом підвищення рухової активності студентів є взаємозв’язок 

навчальних і поза аудиторних занять під контролем викладачів.

Таким чином, раціональне використання засобів фізичного виховання на суші й у 

воді дозволяє досягати необхідного рівня фізичної підготовки студента підвищувати його 

рухову активність, прищеплювати навички самостійної роботи та формувати сгійку 

мотивацію до фізичного вдосконалювання.

ВИКОРИСТАННЯ АСАН ХАТХА-ЙОГИ ДЛЯ ПОКРАЩ ЕННЯ СТАНУ 
СТУДЕНТОК, ХВОРИХ НА ПЕРВИННУ ДИСМ ЕН ОРЕЮ
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На сьогоднішній день досить велика кількість жінок молодого віку мають 

проблеми з протіканням оваріально-менструального циклу (ОМЦ). В багатьох з них 

наявна первинна дисменорея, яка може бути проявом системних захворювань, алергічних 

реакцій, гормонального дисбалансу та ін.

Метою нашого дослідження було визначити доцільність застосування фізичних 

вправ Хатха-Йоги у ліку ванні первинної дисменореї у жінок молодого віку.

Дослідження поводили у два етапи. На першому етапі досліджень у здорових осіб 

ми визначили пози Хатха-Йоги, які найбільш ефективно впливають на функцію статевих 

залоз. На другому етапі досліджень ми встановили, як впливають зазначені пози на стан 

здоров'я жінок, які страждають первинною дисменореєю.



Було обстежено 10 студенток Львівського національного університету імені Івана 

Франка віком 17-21 року, які, за даними медичних карт і опитування, страждали 

первинною дисменореєю. Усі обстежені студентки займалися у секції Хатха-Йоги 

протягом навчального року. Поряд з іншими вправами, вони виконували фізичні вправи 

(асани) Йоги, спрямовані на нормалізацію функцій статевої сфери, що було нами 

обгрунтовано у попередніх роботах [1-3]. Це такі асани, як Халасана, Сарвангасана, 

Віпаріта Карані, Бхуджангасана, Вірасана та ін.

В результаті досліджень було встановлено, що в усіх обстежених студенток стан 

здоров’я покращився. Слід відмітити, що у 3-х з 10 студенток, окрім болю під час 

м енструац ій , ОМЦ був нерегулярним (відхилення складали від 7 до 12 днів). У цих 

студенток майже нормалізувалася регулярність ОМЦ, тобто відхилення вже почали 

складати 2-3 дні.

Крім того, дисменорея може бути пов’язана з порушеннями гормонального 

балансу ESTR і PROG, (відмічається надлишок або їхня нестача) у певній фазі ОМЦ, 

тобто цикл в цьому випадку є дестабілізованим

У зв’язку з цим ми проводили визначення вмісту PROG і BSI R у сироватці крові 

обстежених студенток, (які регулярно відвідували заняття Хатха-Йогою  з використанням 

асан, спрямованих на нормалізацію  статевої функції1) на початку і наприкінці 

навчального року під час трьох фаз О М Ц  (фолікулярної, овуляторної і лютеїнової).

Встановлено, що у студенток спостерігалися позитивні зміни самопочуття 

(опитування) та гормонального балансу. У 4-х з 10 студенток болі зникли, у 6 -  

залишилися незначні, які не призводили до порушення працездатності. Цикл 

стабілізувався на рівні 27-30 днів.
V>

Таким чином, м ож на зробити висновок, що заняття Хатха-Иогою  з використанням 

зазначених вправ позитивно впливають на ОМ Ц. У обстежених студенток 

нормалізувався баланс I2STR і PROG, зникли болі під час менструацій, О М Ц  став більш 

регулярним. Д оцільно рекомендувати заняття Хатха-Иогою  з використанням зазначених 

вправ у комплексному лікуванні дисменореї.
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