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ОСОБЕННОСТИ ЗАНЯТИЙ ХАТХА-ЙОГОЙ С ЖЕНЩИНАМИ  
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Рассматривается характеристика второго зрелого периода женского организма и по-

зитивное влияние занятий хатха-йогой на женщин в этом возрастном периоде.  
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The article discusses the characteristics of the second period, the mature female body  

and the positive impact of hatha-yoga on women in this age period.  
 
Keywords: age, body, hatha-yoga, change, load, women.  
 
Женский организм претерпевает множество изменений, в то время как формируется  

и выполняет свои функции. Преимущественно после рождения детей женское тело нуждает-
ся в поддержании оптимальной формы. С наступлением второго зрелого возраста в жизни 
женщины также характерно замедление метаболизма, что при недостаточной физической 
нагрузке приводит к накоплению избыточных жировых накоплений. В связи с этим, необхо-
димо поддерживать определенный ритм жизни, который будет включать физические нагруз-
ки преимущественно тонизирующего характера. Это приведет в будущем к тому, что жиро-
вые отложения уступят место мышечной массе в оптимальных объемах. При этом физиче-
ские нагрузки должны быть направлены на улучшение самочувствия, так как стресс также 
является одной из основных причин набора веса. Одно из применяющихся средств, способ-
ствующее нормализации физического и психологического состояния женщины, несмотря  
на возраст, может быть хатха-йога.  

Рекомендации для улучшения здоровья людей различного возраста сформулированы 
авторами [1–3]. Авторами [4; 5] предлагается повышать уровень физической подготовленно-
сти женщин средствами силовых видов спорта и единоборств. В свою очередь, эффектив-
ность йоги как оздоровительной системы обоснована в работах [6–8]. В наших предыдущих 
публикациях [9–10] освещены отдельные аспекты организации занятий в хатха-йоге. Мате-
риал данного исследования отображает особенности занятий хатха-йогой с женщинами вто-
рого зрелого возраста.  

Цель исследования – раскрытие особенностей занятий хатха-йогой с женщинами вто-
рого зрелого возраста (36–55 лет).  

Хатха-йога является древней индийской практикой, которая включает в себя физичес-
кие упражнения (санскр. «асаны»), дыхательные упражнения (санскр. «пранаяма») и медита-
ционные упражнения. Асаны статического характера, очень мягко воздействуют на организм 
занимающегося, тем самым укрепляют мышечный корсет и обеспечивают оптимальную  
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подвижность в суставах. Дыхательные упражнения направлены на улучшение работы всех 
систем организма, а именно действие их заключается в том, что при выполнении пранаямы 
происходит ритмичное расширение легких, создавая надлежащую циркуляцию жидкостей 
организма во внутренних органах. Медитационные упражнения призваны уменьшить беспо-
койство, способствуют избавлению от вялости, успокоению нервной системы и, снимая об-
щее напряжение в организме, позволяют полностью расслабиться.  

Комплекс упражнений по хатха-йоге для женщин второго зрелого возраста рекомендуется 
выполнять не меньше трех раз в неделю (см. таблицу). Также можно ежедневно выполнять 
короткий комплекс приветствия солнцу (санскр. «сурья намаскар»), что будет способство-
вать постепенному привыканию организма к физической нагрузке. Для занятий необходимо 
иметь прорезиненный коврик или ровную нескользящую поверхность, одежда должна быть 
свободной, не стесняющей движения. Выполнять комплекс следует под контролем опытного 
инструктора по хатха-йоге.  

 
Комплекс упражнений хатха-йоги для женщин второго зрелого возраста 

 

Название асаны Выполнение Особенности выполнения  
(методические рекомендации) 

Вираласана (поза кошки) 1,5 мин Мягкое выполнение прогибов 
Сурьясана 1,5 мин Обратить внимание на мягкие повороты головы 

в стороны 
Комплекс сурья намаскар 
на 9 движений 

3 раза Следует следить за дыханием, оно должно быть 
ровным, без задержек 

Тадасана (поза горы) 1 мин Поза проста в выполнении, в ней стоит уделить 
внимание вытяжению вверх, удлинению всего тела 

Врикшасана (поза дерева) 1,5 мин Сохранение баланса 
Вирабхадрасана 2 (поза воина) 1 мин Следить за правильностью выполнения позы и ды-

ханием 
Паршваконасана 1 мин Следить за правильностью выполнения позы и ды-

ханием 
Триконасана (поза треуголь-
ника) 

1 мин Следить за правильностью выполнения позы и ды-
ханием 

Уткатасана (поза стула) 1 мин Следить за правильностью выполнения позы и ды-
ханием 

Уттхита баласана (вариация 
позы ребенка) 

2 мин Стараться вытянуться руками вперед, а областью таза
назад, тем самым мягко растягивая позвоночник 

Джану Ширшасана 1 мин  
на каждую ногу

Следить за правильностью выполнения позы и ды-
ханием 

Паривритта Сукхасана 1 мин в каждую 
сторону 

Следить за правильностью выполнения позы и ды-
ханием 

Бхуждангасана 2 (поза кобры) 1 мин Прогиб мягкий, дыхание ровное 
Сету Бандхасана (поза моста) 1 мин Следить за правильностью выполнения позы и ды-

ханием 
Випарита Карани 2 мин Выполнение позы у стены 
Сасанкасана (поза зайца) 1 мин Следить за правильностью выполнения позы и ды-

ханием 
Нади-Шодхана пранаяма 7–12 циклов  

дыхания 
Следить за правильностью смены пальцев и ноздрей

Шавасана 10 мин В позе не рекомендуется засыпание 
Медитационное упражнение 
«Текущий момент. Медита-
ция пяти чувств» 

10–15 мин Следить за поэтапностью мысленного сосредото-
чения 



 
 
 

Материалы VI Международной электронной научно-практической конференции (20–21 мая 2016 г., Красноярск) 
 

 331

Регулярное выполнение комплекса хатха-йоги для женщин второго зрелого возраста 
позволяет обрести ощущение снятия «зажимов» в мышцах, почувствовать их тонус, а также 
обрести психологическое равновесие.  
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