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Постановка проблеми. За даними досліджень, щонайменше 60% 
населення у всьому світі не дотримується необхідного рівня рухової 
активності відповідно до фізіологічних норм для позитивної дії на 
здоров’я. Четвертим за значимістю фактором ризику смерті в світі є 
відсутність рухової активності. У глобальних масштабах 6% випадків 
смертей пов’язані з відсутністю рухової активності. За значимістю цей 
фактор поступається лише високому артеріальному тиску (13% 
випадків смертей) і тютюнопалінню (9 %) та рівнозначний високому 
вмісту глюкози в крові (6%) [3]. 
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Процеси дозрівання і старіння відбуваються безперервно, 
нерівномірно і неодночасно. До першого періоду зрілого віку відносять 
жінок від 21 до 35 років [1]. Після 20-25 років (кінець формування 
організму) починаються процеси інволюції, які зачіпають всі клітини, 
тканини, органи, системи організму та їх регуляцію. Всі вікові зміни 
зводяться до трьох типів: показники та параметри, що знижуються з 
віком; що мало змінюються і що поступово зростають. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати технічні 
можливості використання функціональних петель TRX у системі 
оздоровлення жінок першого зрілого віку. 

Виклад основного матеріалу. Гіпокінезія – особливий стан 
організму, що обумовлюється недостатністю рухової активності. В 
окремих випадках це призводить до виникнення гіподинамії. 
Гіподинамія – сукупність негативних морфофункціональних змін в 
організмі внаслідок тривалої гіпокінезії [1]. В нашій країні на сьогодні 
недостатньо розробленими залишаються питання, пов’язані з 
ефективною боротьбою з гіпокінезією шляхом масового залучення 
населення працездатного віку до оздоровчо-рекреаційної діяльності. 

Для реабілітації та покращення стану жінок розроблені 
комплекси вправ з використанням фітнес-тренажеру – функціональні 
петлі ТRX. Вони представляють собою універсальний тренажер, з 
гімнастичними кільцями, до яких кріпиться стрічка, що нагадує 
парашутні стропи. Тренажер був розроблений фахівцями Воєнно-
Морського Флоту США для тренування морських піхотинців і 
доопрацьований Fitness Anywhere. Програма ТRX Suspension Training – 
це ефективна методика функціонального тренінгу з використанням 
власної ваги для роботи з м’язами всього тіла [1]. 

Заняття на тренажері ТRX підходять для людей з будь-яким 
рівнем фізичної підготовки та ефективно сприяють розвитку сили, 
витривалості, гнучкості та рівноваги. Функціональні петлі ТRX дають 
можливість повноцінно і безпечно тренуватися, використовуючи весь 
обсяг рухів. Робота з власною вагою без додаткового обтяження 
дозволяє зняти вертикальне навантаження, включаючи в тренувальний 
процес одночасно 90% всіх м’язів [2]. 

Комплекс вправ на функціональних петлях ТКХ, як метод 
фізичної реабілітації, допомагає відновити кровообіг і трофіку всіх 
тканин і структур хребта, зміцнити кістково-м’язовий природний 
корсет спини і зняти навантаження з деформованих і ослаблених 
хребців, сприяє зниженню ваги, підвищенню працездатності та 
аеробної продуктивності, оптимізації роботи кардіореспіраторної 
системи. З цією метою застосовується комплекс різнобічних фізичних 
вправ, які зосереджені саме на підвищенні загального рівня 
соматичного здоров’я та відновленні функцій м’язів, хребта та опорно-
рухового апарату [1, 2]. 
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Кожне заняття включає в себе: розминку (загальна суглобова 
гімнастика, легка розтяжка), основний комплекс спеціальних вправ на 
функціональних петлях ТRX і стретчинг (комплекс вправ на 
розтягування м’язів із застосуванням петель ТRX і вправ на килимку). 
У підготовчому періоді використовується комплекс вправ з меншим 
навантаженням. При проведенні основного періоду – комплекс вправ з 
підвищеним навантаженням. У заключному періоді – комплекс вправ 
основного періоду, але зі зменшенням кількості повторень [2]. 

Основний комплекс спеціальних вправ складається з силового 
тренування і фізичних вправ з елементами стретчингу (вправи, що 
спрямовані на розвиток гнучкості та розтяжки). У кожному з 
комплексів силові вправи мають спрямований вплив на глибокі м’язові 
групи тулуба з індивідуально підібраним дозуванням. Їх підбір 
проводиться за допомогою збільшення амплітуди рухів і зміни кута 
розташування центру ваги тіла. Це дає можливість підібрати 
оптимальне навантаження, враховуючи фізичну підготовленість кожної 
жінки, розвивати рухові якості, зміцнювати м’язовий корсет основних 
м’язових груп тулуба та кінцівок, що покращує рухливість хребетного 
стовпа та оптимізує роботу кардіореспіраторної системи [1]. 

Висновки. Отже, негативний кумулятивний вплив гіподинамії та 
гіпокінезії призводить до негативних змін в організмі, що проявляється 
зниженням функціональної активності органів і систем; порушенням 
процесів нервової і гуморальної регуляції; появою трофічних і 
дегенеративних змін опорно-рухового апарату, його нервово-м’язового 
і кісткового компонентів; порушенням обмінних процесів; збільшенням 
об’єму жирової тканини. З’ясовано, що оздоровчий фітнес з 
використанням функціональних петель ТRX розглядається на сьогодні 
як найбільш збалансована програма фізкультурно-оздоровчої 
діяльності, спрямованої на досягнення й підтримання оптимального 
фізичного стану жінки в умовах сучасної цивілізації. 

Список використаних джерел: 
1. Карпенко Ю. М. TRX в системі оздоровлення жінок 30-35 років 

/ Ю. М. Карпенко, В. П. Бермудес, О. О. Звіряка // Проблеми здоров’я, фізичної 
терапії, реабілітації та ерготерапії : матеріали ІІІ Всеукраїнської заочної 
науково-практичної інтернет-конференції / відповід. ред. Я. М. Копитіна; наук. 
ред. М. О. Лянной. – Суми: Вид-во СумДПУ імені А. С. Макаренка, 2017. – 
С. 158–162. 

2. Люн Кеннет. Тренировки с подвесными ремнями : программы упражнений для 
всех групп мышц / К. Люн, Л. Чоу; пер. с англ. В. М. Боженов. – Минск: 
Попурри, 2016. – 144 с. : ил. 

3. Мартинюк О. Показатели физического состояния женщин, занимающихся 
оздоровительной аеробикой / О. Мартинюк // Слобожанський науково-
спортивний вісник, 2016. – № 4. – С. 73–78. 

  




