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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. 
Ñìåðò í³ñòü íàñåëåííÿ ó ïîñòðà-
äÿíñüêèõ ñëîâ’ÿíñüêèõ äåðæàâàõ 
âèÿâèëàñÿ íàñò³ëüêè çíà÷íîþ, ùî 
¿¿ âèçíà÷èëè ÿê íàéá³ëüø ñóòòº-
âó ïîä³þ, ùî â³äáóëàñÿ ó ñâ³òî-
â³é ñèñòåì³ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ÕÕ 
ñòîë³òòÿ, à òåðì³í “íàäñìåðòí³ñòü 
ñëîâ’ÿíñüêèõ ÷îëîâ³ê³â” (Cocker-
hame W., 2000) îòðèìàâ øèðîêå 
ðîçïîâñþäæåííÿ ó íàóêîâ³é ë³òå-
ðàòóð³ [1, 2, 5].

Íà æàëü, âèðàæåí³ñòü öüîãî 
ôåíîìåíó çðîñòàº ñàìå â Óêðà-
¿í³, äå ñôîðìóâàëàñÿ íåòèïîâà 
ñòðóêòóðà ñìåðòíîñò³: òðåòèíà 
ïîìåðëèõ — ëþäè ïðàöåçäàòíîãî 
â³êó, ïðè÷îìó áëèçüêî 80 % ç íèõ 
— ÷îëîâ³êè. Ì³í³ñòåðñòâî îõîðîíè 
çäîðîâ’ÿ (ÌÎÇ) Óêðà¿íè ñâ³ä÷èòü 
[4], ùî ïðîòÿãîì îñòàíí³õ 10 ðî-
ê³â ñìåðòí³ñòü ä³òåé äåùî çíèçè-
ëàñÿ, ëþäåé ïîõèëîãî â³êó — íå 
çì³íèëàñÿ, æ³íîê — çá³ëüøèëàñÿ ó 
1,5 ðàçà, à ÷îëîâ³ê³â çð³ëîãî â³êó 
— ó 2 ðàçè. Îñíîâíîþ ïðè÷èíîþ 
ïåðåä÷àñíî¿ ñìåðò³ ÷îëîâ³ê³â çà-
ëèøàþòüñÿ õðîí³÷í³ íå³íôåêö³é-
í³ çàõâîðþâàííÿ (ÕÍ²Ç), îñîáëè-
âî ñåðöåâî-ñóäèííà òà öåðåáðî-
âàñêóëÿðíà ïàòîëîã³ÿ.

Î÷³êóâàòè áóäü-ÿêèõ ïîçèòèâ-
íèõ çì³í ó äàí³é ñèòóàö³¿ ìîæ-
íà ëèøå çà óìîâ ôîðìóâàííÿ ó 
ñóñï³ëüñòâ³ “ìîäè” íà çäîðîâèé 
ñòèëü ïîâåä³íêè. Àäæå çàãàëüíî-
â³äîìî, ùî íàéíåáåçïå÷í³ø³ çà-
õâîðþâàííÿ ó ðîçâèíóòèõ êðà¿íàõ 
ïîâ‘ÿçàí³ ç ïîñò³éíèìè ³íäèâ³äó-
àëüíèìè çâè÷êàìè, êîòð³ ó ñóêóï-
íîñò³ ÷àñòî ³ íàçèâàþòü “ñòèëåì 
æèòòÿ” [3]. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü 
³ ïóáë³êàö³é. Â³ðîã³äí³ñòü ñìåðò³ 
óêðà¿íñüêèõ ÷îëîâ³ê³â ó â³ö³ â³ä 15 

äî 60 ðîê³â ñòàíîâèòü 384 îñîáè 
íà 1000, ùî º îäíèì ³ç íàéã³ð-
øèõ ïîêàçíèê³â ñåðåä öèâ³ë³çîâà-
íèõ êðà¿í ñâ³òó.

Çà òðèâàë³ñòþ æèòòÿ óêðà¿íö³ 
ïîñ³äàþòü 135 ì³ñöå (ñåðåä 192 
êðà¿í ñâ³òó). Çà äàíèìè Âñåñâ³ò-
íüî¿ îðãàí³çàö³¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ 
(ÂÎÎÇ) [5], ç 62 ðîê³â ñåðåäíüî¿ 
òðèâàëîñò³ æèòòÿ ñó÷àñíîãî óêðà-
¿íöÿ ò³ëüêè 55 ðîê³â ìîæíà ââà-
æàòè òåðì³íîì “çäîðîâîãî” ³ñíó-
âàííÿ. Ðåøòà æèòòÿ — öå áîðîòü-
áà ç õâîðîáàìè. 

Ð³çíèöÿ ì³æ òðèâàë³ñòþ æèò-
òÿ ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê ñòàíîâèòü 
áëèçüêî 15 ðîê³â. Âíàñë³äîê öüî-
ãî ÿâèùà Óêðà¿íà íàáóëà ãàíåá-
íîãî ñòàòóñó “êðà¿íè âä³â” [1, 2].

Â³äì³÷àºòüñÿ òàêîæ çá³ëüøåí-
íÿ ðåïðîäóêòèâíèõ äèñôóíêö³é ó 
÷îëîâ³ê³â. Ç 1991 ðîêó ñàìå ïî-
ã³ðøåííÿ ÿêîñò³ ÷îëîâ³÷èõ ñòàòå-
âèõ êë³òèí ââàæàºòüñÿ îñíîâíîþ 
ïðè÷èíîþ áåçä³òíîñò³ â óêðà¿í-
ñüêèõ ñ³ì’ÿõ. Òàêà òåíäåíö³ÿ çäàò-
íà ïðèçâåñòè äî âåëüìè íåáåç-
ïå÷íèõ íàñë³äê³â. ²ñíóº äóìêà, ùî 
óêðà¿íñüêà íàö³ÿ âè÷åðïàëà ñâ³é 
äåìîãðàô³÷íèé ïîòåíö³àë ³ ¿é çà-
ãðîæóº íåìèíó÷å âèðîäæåííÿ.

ªäèíà ìîæëèâ³ñòü ïîïåðåäè-
òè òðàã³÷íèé ðîçâèòîê ïîä³é — 
äîêîð³ííà çì³íà ñïîñîáó ìèñ-
ëåííÿ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè, ôîðìó-
âàííÿ ó ïåðåñ³÷íîãî ãðîìàäÿíèíà 
â³ðíîãî óÿâëåííÿ ïðî ìîæëèâîñ-
ò³ çáåðåãòè òà çì³öíèòè ñâîº çäî-
ðîâ’ÿ.

Ó öüîìó ñåíñ³ íàâðÿä ÷è ìîæ-
íà äîñÿãòè ïåâíîãî óñï³õó øëÿ-
õîì çàáîðîíè (êóð³ííÿ, âæèâàí-
íÿ ñïèðòíèõ íàïî¿â òîùî), ÿê öå 
íàìàãàþòüñÿ çðîáèòè äåÿê³ äåð-
æàâí³ ÷èíîâíèêè. Ïåðøî÷åðãî-© Â³êòîð³ÿ Çåìöîâà, 2007

Резюме 

Активные занятия фитнесом 
влияют на формирование сте-
реотипа здорового поведения у 
современного молодого человека. 
Оздоровительная двигательная 
активность способствует сниже-
нию выраженности экзогенных 
факторов риска ишемической 
болезни сердца и артериальной 
гипертензии — табакокурения, 
эмоционального напряжения, 
избыточной массы тела, нерацио-
нального питания и др.

Summary 

Active fitness exercising influences 
the formation of a healthy model 
of behavour of a young man: the 
expressiveness of risk factors of 
heart attack and high blood pressure 
is getting less — smoking, emotio-
nal strain, extra- weight, irrational 
dieting etc.

Â³êòîð³ÿ Çåìöîâà Îñîáëèâîñò³ ñòèëþ æèòòÿ, 
ñàìîîö³íêè çäîðîâ’ÿ òà  ìîòèâàö³¿ 
äî ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ÷îëîâ³ê³â 
ïåðøîãî çð³ëîãî â³êó, 
ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì
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âèì çàâäàííÿì ìàº ñòàòè ïî-
øóê øëÿõ³â, ÿê³ ñòâîðÿòü êóëüò 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ó íà-
ñåëåííÿ (îñîáëèâî ó ìîëîä³). 
Â Óêðà¿í³ ïîêè ùî íå âèðîáëå-
íî òðàäèö³é ùîäî ì³öíîãî çäî-
ðîâ‘ÿ (³ â³äïîâ³äíîãî ñòèëþ ïî-
âåä³íêè) ÿê îáîâ’ÿçêîâî¿ ñêëàäî-
âî¿ æèòòºâîãî óñï³õó. Çîêðåìà, 
58 % ÷îëîâ³ê³â ïàëÿòü; 6,5 ìëí 
óêðà¿íö³â ïðàöåçäàòíîãî â³êó ìà-
þòü ïðîáëåìè ç àëêîãîëåì, êîæ-
íèé âîñüìèé ñòàº àëêîãîë³êîì; 
áëèçüêî 115 òèñ. ìîëîäèõ ëþäåé 
ó â³ö³ 14—29 ðîê³â ïåðåáóâàþòü 
íà îáë³êó ç ïðèâîäó íàðêîìàí³¿; 
ëèøå 9 % íàñåëåííÿ ïåâíîþ ì³-
ðîþ îõîïëåí³ ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ [4, 6].

Âåëèêîþ º ðîëü ³íòåë³ãåíö³¿, 
åë³òè ñóñï³ëüñòâà, ó ïðîïàãóâàí-
í³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. ²í-
ôîðìàö³ÿ, îäåðæàíà ³ç äæåðåëà, 
ùî çàñëóãîâóº íà äîâ³ðó, ìîæå 
âèêëèêàòè áàæàííÿ ùîñü çì³íèòè 
ó âëàñíîìó æèòò³. Ì³öíå çäîðîâ’ÿ 
ìóñèòü ñòàòè ïðåäìåòîì, ùî äàº 
ìîæëèâ³ñòü ïèøàòèñÿ íèì.

Ñàìå öå â³äáóâàºòüñÿ ó êóëü-
òóðíîìó îñåðåäêó öèâ³ë³çîâàíèõ 
êðà¿í ñâ³òó. Íàéãîëîâí³øîþ îçíà-
êîþ óñï³øíî¿ òà ñòèëüíî¿ ëþäèíè 
ñüîãîäí³ º çäîðîâ’ÿ òà â³äì³ííà 
ô³çè÷íà ôîðìà, à “íàéìîäí³øà” 
ïîâåä³íêà ñåðåä êóëüòóðíî¿ òà ä³-
ëîâî¿ åë³òè — öå ïîçèòèâíèé ñïî-
ñ³á æèòòÿ ç îáîâ’ÿçêîâèì â³äâ³äó-
âàííÿì ô³òíåñ-öåíòð³â. Ó öüîìó 
ñåíñ³ ãîëîâíå çàâäàííÿ äåðæà-
âè — çðîáèòè çäîðîâèé ñïîñ³á 
æèòòÿ äîñòóïíèì äëÿ øèðîêèõ 
âåðñòâ íàñåëåííÿ.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíóâàëîñÿ 
çã³äíî ç òåìîþ Çâåäåíîãî ïëà-
íó ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè ³ ñïîðòó íà 2006 — 2010 ðð. 
3.1.7.2.ï “Óïðàâë³ííÿ çäîðîâ’ÿì 
ëþäèíè ÿê íàïðÿì ô³çêóëüòóðíî¿ 
îñâ³òè”.

Ìåòà äîñë³äæåíü — øëÿõîì 
îïèòóâàííÿ äîñë³äèòè îñîáëè-
âîñò³ ñïîñîáó æèòòÿ, ñàìîîö³íêè 
çäîðîâ’ÿ òà ìîòèâàö³¿ äî îçäî-
ðîâ÷î¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ÷îëî-

â³ê³â ïåðøîãî çð³ëîãî â³êó, ÿê³ 
 çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äî-
ñë³äæåíü. Àíêåòóâàííÿì áóëî 
îõîïëåíî 76 ÷îëîâ³ê³â ó â³ö³ 20—
32 ðîê³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ó ô³ò-
íåñ-öåíòðàõ Êèºâà òðè÷³ íà òèæ-
äåíü ïðîòÿãîì 1—2 ãîäèí; ñòàæ 
çàíÿòü — â³ä 2 äî 4 ðîê³â. Îïèòà-
íî òàêîæ 45 ÷îëîâ³ê³â òîãî ñàìî-
ãî â³êó, ÿê³ íå çàéìàþòüñÿ ô³çè÷-
íèìè âïðàâàìè ³ âåäóòü ìàëîðó-
õîìèé ñïîñ³á æèòòÿ.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü òà 
¿õ îáãîâîðåííÿ. Â ðåçóëüòàò³ 
ïðîâåäåííîãî àíêåòóâàííÿ áó-
ëî âèÿâëåíî, ùî õàðàêòåð ä³ÿëü-
íîñò³ ñó÷àñíèõ ìîëîäèõ ëþäåé 
ïðàêòè÷íî íå ïîâ’ÿçàíèé ç áóäü-
ÿêèì ô³çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì: 
73 % îïèòóâàíèõ â³äì³òèëè, ùî 
ìàþòü “ñèäÿ÷ó” ðîáîòó, ÿêà ñó-
ïðîâîäæóºòüñÿ çíà÷íèì ðîçó-
ìîâèì íàâàíòàæåííÿì. Ïðè-
÷îìó 94 % ðåñïîíäåíò³â óâåñü 
øëÿõ äî ì³ñöÿ ðîáîòè ³ äîäîìó 
çä³éñíþþòü íà òðàíñïîðò³ àáî ó 
âëàñíîìó àâòî.

Òàêèì ÷èíîì, ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ çíà÷íèé äåô³öèò ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³ ó ïîâñÿêäåííîìó æèò-
ò³ ìîëîäèõ ëþäåé. Íàìè îïèòàíî 
ãðóïó ÷îëîâ³ê³â, ÿê³ êîìïåíñóþòü 
öåé äåô³öèò àêòèâíèìè çàíÿòòÿ-
ìè ô³òíåñîì òðè÷³ íà òèæäåíü. 
Ö³êàâî, ùî 72 % ç íèõ äîñèòü àê-
òèâíî ïðîâîäÿòü é âèõ³äí³ (ïðî-
ãóëÿíêè, çàíÿòòÿ ñïîðòîì, çàãàð-
òóâàííÿ òîùî). Âîäíî÷àñ, 68 % 
ðåñïîíäåíò³â, ÿê³ âåäóòü ìàëîðó-
õîìèé ñïîñ³á æèòòÿ, òàêîæ ³ âè-
õ³äí³ ïðèñâÿ÷óþòü ïåðåãëÿäó òå-
ëåïðîãðàì òà ðîáîò³ ç êîìï’þòå-
ðîì.

Ñë³ä çàóâàæèòè, ùî óñ³ îïèòàí³ 
(100 %), ÿê³ ñüîãîäí³ çàé ìàþòüñÿ 
ô³òíåñîì, â³äâ³äóâàëè ñïîðòèâí³ 
ñåêö³¿ ó äèòèíñòâ³ òà þíîñò³. Ñòàæ 
çàíÿòü ñòàíîâèâ 6—12 ðîê³â. Çâà-
æàþ÷è íà öå, º ï³äñòàâè ââàæà-
òè, ùî ó îñ³á, ÿêèì ç äèòèíñòâà 
áóëî ïðèùåïëåíî ³íòåðåñ äî àê-
òèâíèõ çàíÿòü ñïîðòîì, ó çð³ëî-
ìó â³ö³ ñôîðìóâàëàñÿ ïîòðåáà ó 
çäîðîâîìó ñïîñîá³ æèòòÿ òà ñò³é-
êà é ñâ³äîìà ìîòèâàö³ÿ äî ðåãó-
ëÿðíî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Òàêèì 
÷èíîì, ïîçèòèâíèé ñòèëü æèòòÿ 
³ â³äïîâ³äíå ñòàâëåííÿ äî ñâîãî 

çäîðîâ’ÿ ñòàº çâè÷êîþ é çäàòíå 
âïëèâàòè íà ïîäàëüøå æèòòÿ ëþ-
äèíè.

Ãîëîâíèì ìîòèâîì, ÿêèé ñïî-
íóêàº ìîëîäèõ ÷îëîâ³ê³â çàéìàòè-
ñÿ ô³òíåñîì, º áàæàííÿ ìàòè â³ä-
ì³ííó ô³çè÷íó ôîðìó. Òàê, 70 % 
ðåñïîíäåíò³â íàçâàëè â³äïîâ³ä-
íó ô³çè÷íó ôîðìó îáîâ’ÿçêîâîþ 
óìîâîþ æèòòºâîãî óñï³õó ñó÷àñ-
íîãî ÷îëîâ³êà. Êîæíèé äðóãèé 
îïèòóâàíèé ââàæàº, ùî ñèñòå-
ìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðà-
âàìè íåîáõ³äí³ éîìó äëÿ çáåðå-
æåííÿ çäîðîâ’ÿ, ïðàöåçäàòíîñò³, 
ìîëîäîñò³, à êîæíèé ï’ÿòèé ââà-
æàº çàíÿòòÿ ô³òíåñîì ìîäíèì òà 
ïðåñòèæíèì. Òàêèì ÷èíîì, ó ìî-
ëîä³ ïîñòóïîâî ôîðìóºòüñÿ ìîäà 
íà ïîçèòèâíèé ñòèëü ïîâåä³íêè. 
Ö³êàâî â³äì³òèòè, ùî íà ¿õ ñâ³òî-
ãëÿä âïëèíóâ ïðèêëàä ïîâàæíèõ 
òà çíàìåíèòèõ ëþäåé, ÿê³ çàéìà-
þòüñÿ ñïîðòîì òà äîòðèìóþòüñÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Â öüî-
ìó ñåíñ³ âàæêî ïåðåîö³íèòè çíà-
÷åííÿ ïîçèòèâíîãî ïðèêëàäó ïî-
ïóëÿðíèõ ñåðåä ìîëîä³ ëþäåé 
— ñóñï³ëüíèõ ³ ïîë³òè÷íèõ ä³ÿ÷³â, 
àðòèñò³â, ñïîðòñìåí³â, ÿê³ àêòèâ-
íî ïðîïàãóþòü çäîðîâèé ñòèëü 
æèòòÿ. 

×îëîâ³êè ïåðøîãî çð³ëîãî â³-
êó, ÿê³ íå çàéìàþòüñÿ ô³çêóëü-
òóðîþ, ìîòèâóþòü òàêèé ñòèëü 
æèòòÿ çíà÷íèì ïðîôåñ³éíèì íà-
âàíòàæåííÿì òà áðàêîì â³ëüíîãî 
÷àñó (46 %) àáî â³äñóòí³ñòþ óìîâ 
äëÿ çàíÿòü ³ ô³íàíñîâîþ íåñïðî-
ìîæí³ñòþ â³äâ³äóâàòè ô³òíåñ-
êëóáè. Çàóâàæèìî, ùî óñ³ îïè-
òàí³ çíàþòü ³ ðîçóì³þòü çíà÷åííÿ 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ äëÿ çäîðîâ’ÿ, 
àëå êîæíèé ÷åòâåðòèé ðåñïîí-
äåíò ïîÿñíþº ñâîþ íåàêòèâí³ñòü 
ë³íîùàìè àáî íåáàæàííÿì ïðî-
ÿâèòè ñèëó âîë³. Âò³ì, áëèçüêî 
80 % ìîëîäèõ ÷îëîâ³ê³â â³äì³òè-
ëè, ùî çà íàÿâíîñò³ â³ëüíîãî ÷àñó 
òà ïåâíèõ óìîâ õîò³ëè á çàéìà-
òèñÿ ñó÷àñíèìè âèäàìè ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³. Íàéá³ëüø ïðèâàáëè-
âèìè äëÿ ñåáå âîíè íàçâàëè çà-
íÿòòÿ íà òðåíàæåðàõ, ïëàâàííÿ, 
òåí³ñ, ôóòáîë.

Ö³êàâî â³äì³òèòè, ùî ó ÷îëîâ³-
ê³â, ÿê³ àêòèâíî çàéìàþòüñÿ ô³ò-
íåñîì, ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïîçèòèâ-
íà äèíàì³êà ³íøèõ õàðàêòåðèñòèê 
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çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ: â³äìî-
âà â³ä øê³äëèâèõ çâè÷îê, ðàö³îíà-
ë³çàö³ÿ õàð÷óâàííÿ, ñò³éê³ñòü äî 
ñòðåñó òîùî. Òàê, ñåðåä òèõ, õòî 
çàéìàºòüñÿ ô³òíåñîì, 58 % í³êî-
ëè íå ïàëèëè. Ó ðåøòè — 42 % 
— ñòàâëåííÿ äî òþòþíîïàë³í-
íÿ çì³íèëîñÿ: 24 % êèíóëè ïàëè-
òè, 18 % îñòàíí³ì ÷àñîì ïàëÿòü  
ìåíøå. Ñåðåä îïèòóâàíèõ, ÿê³ íå 
çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ, ïà-
ëèòü êîæíèé äðóãèé ³ íå íàìàãà-
ºòüñÿ ïîçáóòèñÿ ö³º¿ çâè÷êè.

Ó õàð÷îâîìó ðàö³îí³ ïðèõèëü-
íèêè ô³òíåñó íàìàãàþòüñÿ çàâ-
æäè ïîºäíóâàòè ì’ÿñíó ¿æó ç³ ñâ³-
æèìè îâî÷àìè, çåëåííþ (62 %), 
â òîé ÷àñ ÿê ðåñïîíäåíòè, ÿê³ íå 
çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ, ç³çíà-
þòüñÿ, ùî â³ääàþòü ïåðåâàãó 
æèðí³é, ñìàæåí³é, êîï÷åí³é ¿æ³ 
áåç îáìåæåíü (73 %).

Êîæíèé äðóãèé ÷îëîâ³ê, ÿêèé 
çàéìàºòüñÿ ô³òíåñîì, â³äì³÷àº, 
ùî â³í ìàéæå çàâæäè ñïîê³é-
íèé, âð³âíîâàæåíèé, çíàõîäèòü-
ñÿ ó äîáðîìó ãóìîð³, ìàº äîáðèé 
ñîí. Ñåðåä òèõ, õòî âåäå ìàëî-
ðóõîìèé ñïîñ³á æèòòÿ, òàê³ îçíà-
êè â³äì³òèëè ò³ëüêè 19 % îïèòà-
íèõ. Íàâïàêè, 45 % ñêàðæàòüñÿ 
íà ïåð³îäè÷íó äðàò³âëèâ³ñòü àáî 
ïðèãí³÷åíèé ñòàí. Êîæíèé äðóãèé 
ñòðàæäàº â³ä òîãî, ùî éîãî ðîáî-
òà âèìàãàº ïîñò³éíîãî ³ âåëèêîãî 
íåðâîâîãî íàïðóæåííÿ. 

Âèêëèêàº ³íòåðåñ ñàìîîö³í-
êà çäîðîâ’ÿ ³ñïèòîâàíèì êîíòèí-
ãåíòîì. Ñåðåä òèõ, õòî çàéìà-
ºòüñÿ ô³òíåñîì, 62 % îö³íèëè 
ñâîº çäîðîâ’ÿ ÿê â³äì³ííå. Ëèøå 

10 % ñêàðæàòüñÿ íà áîë³ ó ñïè-
í³ òà ñõèëüí³ñòü äî çàñòóä. Ó ïî-
ð³âíÿíí³ ç ïðèõèëüíèêàìè ô³òíå-
ñó òàê³ ñèìïòîìè â³äì³÷àº ó ñåáå 
êîæíèé äðóãèé ÷îëîâ³ê, ÿêèé íå 
çàéìàºòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ. Êð³ì 
òîãî, ëèøå 17 % ç íèõ íå â³ä÷ó-
âàþòü ïðîáëåì ç³ çäîðîâ’ÿì, à 
53 % ñêàðæàòüñÿ íà ï³äâèùåíó 
âòîìëþâàí³ñòü, ìëÿâ³ñòü, ãîëî-
âíèé á³ëü, çàäèøêó ïðè ïîì³ðí³é 
ô³çè÷í³é ðîáîò³. Õàðàêòåðíî, ùî 
âòîìó íàïðèê³íö³ ðîáî÷îãî äíÿ 
àáî òèæíÿ (íåçàëåæíî â³ä ³íòåí-
ñèâíîñò³ ïðàö³) ÷âåðòü òèõ, õòî íå 
çàéìàºòüñÿ ñïîðòîì, â³ä÷óâàþòü 
çàâæäè. Ïðèõèëüíèêè ô³òíåñó ëè-
øå ³íîä³ â³ä÷óâàþòü âòîìó ³ ìàé-
æå çàâæäè çáåð³ãàþòü íåîáõ³äíó 
ïðàöåçäàòí³ñòü äî ê³íöÿ ðîáî÷î-
ãî äíÿ òà òèæíÿ. Ñë³ä â³äì³òèòè, 
ùî 92 % ðåñïîíäåíò³â â³ä÷óâà-
þòü, ùî ï³ñëÿ ïî÷àòêó çàíÿòü ô³ò-
íåñîì ¿õ ñàìîïî÷óòòÿ çì³íèëîñÿ 
íà êðàùå.

Âèñíîâêè
1. Àêòèâí³ çàíÿòòÿ ô³òíåñîì 

âïëèâàþòü íà ôîðìóâàííÿ ñòå-
ðåîòèïó çäîðîâî¿ ïîâåä³íêè ó ñó-
÷àñíî¿ ìîëîäî¿ ëþäèíè.

2. Ó ïðèõèëüíèê³â îçäîðîâ-
÷î¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ ïîçèòèâíà äèíàì³êà 
 ³íøèõ õàðàêòåðèñòèê çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ: â³äìîâà â³ä òþ-
òþíîïàë³ííÿ, çíèæåííÿ åìîö³é-
íîãî íàïðóæåííÿ, ðàö³îíàë³çàö³ÿ 
õàð÷óâàííÿ, ïîñòóïîâå ïîçáàâ-
ëåííÿ íàäëèøêîâî¿ ìàñè ò³ëà. 
Òîáòî ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü  ñïðèÿº 
çíèæåííþ âèðàæåíîñò³ ðå-

øòè åêçîãåííèõ ÷èííèê³â ðèçèêó 
ÕÍ²Ç.

3. Ùî ðàí³øå ó ëþäèíè ôîð-
ìóºòüñÿ ³íòåðåñ äî çàíÿòü ô³ç-
êóëüòóðîþ, òî á³ëüøîþ º ïîòðå-
áà ó çäîðîâîìó ñïîñîá³ æèòòÿ òà 
ñâ³äîìà ìîòèâàö³ÿ äî ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³ âèíèêàº ó çð³ëîìó â³ö³.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 
äîñë³äæåíü ïîëÿãàþòü ó ðîç-
ðîáö³ òåõíîëîã³¿ óïðàâë³ííÿ çäî-
ðîâ’ÿì ÷îëîâ³ê³â çð³ëîãî â³êó íà 
îñíîâ³ äîñë³äæåííÿ ðîçïîâñþ-
äæåíîñò³ åêçîãåííèõ òà åíäîãåí-
íèõ ÷èííèê³â ðèçèêó òà â îö³íþ-
âàíí³ äèíàì³êè ïðîãíîçó ñåðöå-
âî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü.
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