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Annotation. This article reveals the concept of health-saving competence, its 

content, emphasizes the relevance of the issue of teacher preparation for the formation 

students’ health-preserving competence in the science lessons, the organization of a 

health-saving environment in institutions of general secondary education, the 

possession and application of health-saving technologies in educational process. 
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ВПЛИВ ЙОГИ НА ФІЗИЧНИЙ ТА ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН 

ОСІБ ПОХИЛОГО ВІКУ 

 

Анотація: У статті розглядаються особливості фізичного та 

психоемоційного стану осіб похилого віку. Висвітлюються механізми 

позитивного впливу йогічних практик на різні системи організму, аналізуються 
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результати досліджень ефективності йоги як методу відновлення фізичної 

активності у геріатричній практиці. Визначено, що регулярна практика йоги 

сприяє покращенню фізичного стану, зниженню ризику падінь, нормалізації 

артеріального тиску, покращенню когнітивних функцій та психоемоційного 

стану літніх людей. 

Ключові слова: йога, особи похилого віку, геронтологія, фізична 

активність. 

 

Актуальність дослідження. Спостереження впливу йоги на осіб похилого 

віку зумовлено стрімким старінням населення та необхідністю пошуку 

ефективних, безпечних і доступних методів підтримки здоров'я та 

функціональності людей літнього віку. Йога, як давня система фізичних, 

дихальних та медитативних практик, привертає все більшу увагу дослідників та 

практиків у галузі геронтології та відновлювальної фізичної реабілітації. Її 

потенціал у покращенні фізичного, психологічного та соціального благополуччя 

осіб похилого віку становить значний науковий та практичний інтерес.  

Метою даного дослідження є аналіз та систематизація наукових даних 

щодо реабілітаційного впливу йоги на осіб похилого віку, визначення механізмів 

її дії на різні системи організму та оцінка ефективності йогічних практик у 

комплексній програмі геронтологічної реабілітації.  

Завданнями дослідження є:  

1) розгляд фізіологічних та психоемоційних змін, характерних для осіб 

похилого віку;  

2) аналіз впливу різних компонентів йоги на функціональний стан 

організму людей літнього віку;  

3) оцінка ефективності йоги у профілактиці та реабілітації вікових 

патологій;  

4) визначення особливостей адаптації йогічних практик для осіб похилого 

віку.  
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Методи дослідження включають аналіз та узагальнення даних наукової 

літератури, систематичний огляд клінічних досліджень, метааналіз результатів 

експериментальних робіт, присвячених впливу йоги на стан здоров'я осіб 

похилого віку.  

Результати та їх обговорення. Результати дослідження свідчать про 

багатогранний позитивний вплив йоги на організм людей похилого віку. 

Регулярна практика йоги сприяє покращенню фізичної форми, гнучкості, 

рівноваги та координації рухів. Дослідження показують, що йога ефективно 

знижує ризик падінь – однієї з найбільших проблем для літніх людей. Асани 

(фізичні пози) йоги, виконувані з урахуванням індивідуальних можливостей, 

поступово зміцнюють м'язовий корсет, покращують рухливість суглобів, 

стимулюють кровообіг та лімфодренаж [2]. 

Особливу увагу слід приділити впливу йоги на серцево-судинну систему 

осіб похилого віку. Регулярна практика знижує артеріальний тиск, нормалізує 

частоту серцевих скорочень, покращує еластичність судин. Дихальні техніки 

йоги (пранаяма) сприяють насиченню крові киснем, покращують вентиляцію 

легень, що особливо важливо для профілактики респіраторних захворювань у 

літньому віці.  

Йога має потужний вплив на нервову систему та психоемоційний стан осіб 

похилого віку. Медитативні практики та релаксаційні техніки знижують рівень 

стресу, тривожності, покращують якість сну. Дослідження показують, що 

регулярні заняття йогою сприяють поліпшенню когнітивних функцій, уваги та 

пам'яті у літніх людей [5]. Це може бути пов'язано з покращенням мозкового 

кровообігу та активізацією нейропластичності.  

Важливим аспектом є вплив йоги на опорно-руховий апарат. М'які, 

контрольовані рухи в асанах допомагають зменшити біль та скутість у суглобах, 

покращити їх рухливість. Це особливо актуально для осіб з остеоартритом та 

остеопорозом. Регулярна практика йоги сприяє збереженню м'язової маси та 
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кісткової щільності, що критично важливо для підтримки автономності та 

запобігання травматизму у похилому віці.  

Дослідження показують позитивний вплив йоги на ендокринну та імунну 

системи. Регулярна практика нормалізує рівень кортизолу – гормону стресу, 

покращує чутливість тканин до інсуліну, що особливо важливо для профілактики 

та контролю діабету 2 типу, поширеного серед літніх людей. Йога також 

стимулює імунну систему, підвищуючи опірність організму до інфекцій [1]. 

Окремо слід відзначити соціальний аспект занять йогою. Групові заняття 

сприяють соціалізації осіб похилого віку, допомагають подолати відчуття 

ізоляції, яке часто виникає в цьому віці. Спільна практика створює відчуття 

приналежності до групи, що позитивно впливає на психоемоційний стан.  

При розробці йогічних програм для осіб похилого віку необхідно 

враховувати їхні індивідуальні особливості та можливі обмеження. 

Рекомендується починати з найпростіших асан, поступово збільшуючи 

складність та тривалість практики. Особлива увага приділяється правильному 

диханню та релаксації. Важливо адаптувати пози з використанням допоміжних 

засобів (стільців, подушок, ременів) для забезпечення безпеки та комфорту 

практикуючих.  

Результати численних досліджень підтверджують ефективність йоги як 

реабілітаційного методу для осіб похилого віку. Систематичні огляди та 

метааналізи демонструють статистично значуще покращення показників 

фізичного здоров'я, психоемоційного стану та якості життя у літніх людей, які 

регулярно практикують йогу. Зокрема, відзначається зниження ризику падінь, 

покращення балансу та координації, зменшення больових синдромів, 

покращення сну та зниження рівня тривожності [3]. 

Важливо відзначити, що йога може бути ефективним доповненням до 

стандартних методів лікування та реабілітації при різних вікових патологіях. 

Дослідження показують позитивний вплив йоги на перебіг таких захворювань, 

як артрит, остеопороз, гіпертонія, серцева недостатність, хронічні обструктивні 
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захворювання легень [4]. При цьому йога розглядається не як альтернатива, а як 

комплементарний метод, який посилює ефективність основного лікування та 

покращує загальний стан пацієнта.  

Обговорення результатів дослідження підкреслює необхідність 

індивідуального підходу при застосуванні йоги в реабілітації осіб похилого віку. 

Важливо враховувати не тільки вік, але й загальний стан здоров'я, наявність 

хронічних захворювань, рівень фізичної підготовки. Програми йоги для літніх 

людей повинні розроблятися спільно фахівцями з йоги та геронтологами, з 

урахуванням останніх наукових даних та рекомендацій.  

Особливу увагу слід приділити питанням безпеки при практиці йоги 

особами похилого віку. Необхідно ретельно підбирати інтенсивність та 

тривалість занять, уникати перенапруження та травматичних поз. Важливо 

навчити пацієнтів прислухатися до свого тіла, розпізнавати ознаки дискомфорту 

чи перевтоми. Рекомендується проводити регулярний моніторинг стану здоров'я 

практикуючих, коригуючи програму занять відповідно до їхнього прогресу та 

індивідуальних потреб.  

Перспективним напрямком є розробка спеціалізованих йогічних програм 

для осіб з різними віковими патологіями. Наприклад, йога для пацієнтів з 

остеоартритом може фокусуватися на м'яких розтяжках та зміцненні м'язів 

навколо уражених суглобів. Для осіб з серцево-судинними захворюваннями 

акцент може бути зроблений на дихальних техніках та релаксації. Важливо 

проводити подальші дослідження для визначення оптимальних протоколів 

застосування йоги при різних геронтологічних станах.  

Інтеграція йоги в комплексні програми реабілітації та довготривалого 

догляду за особами похилого віку є перспективним напрямком. Йога може стати 

ефективним інструментом для підтримки фізичного та психічного здоров'я, 

збереження автономності та покращення якості життя літніх людей. Важливо 

розвивати співпрацю між фахівцями з йоги, лікарями-геронтологами, 
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фізіотерапевтами та іншими спеціалістами для створення оптимальних 

реабілітаційних програм.  

Висновки. Аналіз наукових даних свідчить про значний потенціал йоги як 

ефективного та безпечного методу реабілітації осіб похилого віку. Регулярна 

практика йоги сприяє покращенню фізичного стану, зниженню ризику падінь, 

нормалізації артеріального тиску, покращенню когнітивних функцій та 

психоемоційного стану літніх людей. Йога може бути ефективним доповненням 

до стандартних методів лікування та реабілітації при різних вікових патологіях. 

Важливим є індивідуальний підхід та адаптація йогічних практик до потреб та 

можливостей осіб похилого віку. Подальші дослідження необхідні для розробки 

оптимальних протоколів застосування йоги в геронтологічній реабілітації та 

довготривалому догляді за літніми людьми. 
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Minakova-Levikova Y. V. 

THE INFLUENCE OF YOGA ON THE PHYSICAL AND  

PSYCHO-EMOTIONAL STATE OF ELDERLY PEOPLE 

Abstract: The article deals with the features of the physical and psycho-

emotional state of the elderly. The mechanisms of positive influence of yogic practices 

on various body systems are highlighted, the results of studies of the effectiveness of 

yoga as a method of restoring physical activity in geriatric practice are analyzed. It is 

determined that regular yoga practice helps to improve physical condition, reduce the 

risk of falls, normalize blood pressure, and improve cognitive functions and psycho-

emotional state of the elderly people. 

Keywords: yoga, elderly people, gerontology, physical activity. 
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ТАНЦТЕРАПІЯ ЯК МЕДОД ВІДНОВЛЕННЯ ПІСЛЯ ІНСУЛЬТУ 

 

Аналіз літературних джерел з проблеми фізичної реабілітації осіб, які 

постраждали внаслідок крововилиття у мозок, з використання танцювальної 

терапії як методу фізичної реабілітації осіб другого зрілого та старечого віку, 

підтвердив позитивний результат шеститижневого курсу комплексної, з 


