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Проблема укрепления здоровья является одной из актуальных на 

сегодняшний день. Большое внимание уделяется как физическому, так и 

духовному благополучию человека, так как его здоровье складывается 

именно из этих двух составляющих. Современный ритм жизни, связанный с 

постоянными нагрузками и нарушением режима дня, неправильное питание 

– всё это оказывает негативное влияние на организм и способствует 

развитию различных патологических процессов. Одной из важных причин 



 

сложившейся ситуации является недостаточный уровень профилактической 

медицины, в том числе её важного физического аспекта – физической 

нагрузки. Отсутствие достаточной физической нагрузки приводит к сбоям в 

работе организма и нарушению обмена веществ.  

Одним из перспективных методов профилактики на сегодняшний день 

может стать практика йоги. Преимуществом данного метода является ее 

физиологичность, отсутствие больших экономических затрат и наличие 

дополнительного оборудования [1].  

Единого толкования термина «йога» на сегодняшний день нет. 

Философы – материалисты рассматривают его как единение телесного и 

психического состояния человека, гармонию полного физического здоровья  

и душевной красоты индивидуума [2]. С практической точки зрения йога 

представляет собой совокупность духовных и физических практик 

(упражнений), пришедших из философских учений индуизма и буддизма. В 

отличие от большинства терапий, практика йоги направлена на саму 

природу человека, на духовный рост и на развитие личности [3], она 

символизирует  гармонию трёх начал человека: физического, умственно-

эмоционального и духовного. Цель йоги - развитие в себе качеств, 

направленных на поддержание здоровья, функционирования мозга и 

психики, утверждения самосознания. 

Учение йогов является одним из самых древних. Об этом 

свидетельствуют древнейшие памятники индийской культуры – Веды, 

которые представляют сбой сборники знаний той эпохи о природе, обрядах, 

а так же включают в себя поэтические гимны. Для индийцев йога была 

способом соединения души с первоначалом при помощи соответствующей 

тренировке ума и сознания [4]. Индийцы тщательно скрывали тайны йоги от 

путешественников других стран, не желая делиться с ними секретами 

«чудес» своего учения. Наличие того факта, что йога дошло до наших дней, 

свидетельствует о её рациональности и целесообразности для современного 

общества. Популярность йоги во всём мире не оспорима. Почти во всех 

странах созданы общества, секции и клубы, которые пытаются научно 

объяснить достижения йогов а так же проводят практические занятия. 

Данный интерес вызван поддержанием профилактики здоровья и лечения 

многих заболеваний. Советы йогов по вопросам гигиены, дыхания, питания 

и физической тренировки практически полностью совпадают с 

рекомендациями современных медиков и физиологов [4]. Йога способствует 

психическому и духовному равновесию человека, что особо актуально в век 

стрессов и нагрузок. Это создает благоприятные условия для высокой 

работоспособности и долголетия человека. 

Большинство заболеваний возникают вследствие психологических 

причин. Стрессы, отрицательные эмоции, неправильные поступки выводят 

духовную составляющую человека из состояния равновесия [5]. Йога 

является методом адаптации человека к окружающей среде, даёт избавление 

от социальных страхов, приводит нервную систему в устойчивое положение. 



 

Физическими упражнениями в практике йоги являются комплексы 

положений тела (асан). Большое внимание уделяется контролю дыхания 

(пранаяма) и сознания (медитация).  Эти составляющие находятся в тесной 

взаимосвязи и дополняют друг друга. Наиболее важную роль в йоге играют 

чакры – зоны основных энергетических центров [3].  Любое заболевание 

связано с ограничением подвижности отдельных частей организма и 

состоянием внутренних органов, а в энергетическом теле – с 

возникновением зон труднопроходимых «блокировок». За одну тренировку 

выполняется несколько различных функциональных комплексов, 

воздействующих как на физическое тело, так и на его энергетические 

составляющие. Выполнение асан направлено на проработку чакр, 

повышению энергетичности в них, что в дальнейшем приводит к их 

активации и изменения состояния человека. В процессе выполнения 

физических практик происходит глубокий массаж внутренних органов, 

активизация всех систем организма. Именно эти явления во многом 

обуславливают оздоровительный эффект йоги [3].  

Интерес о влиянии данной духовной практики волновал различных 

ученых. Так, уже во второй половине 20-го века появляются первые крупные 

научные исследования в данной области[1]. Авторами отмечается 

положительное действие йоги на баланс вегетативной нервной системы [6]. 

В зависимости от выполняемых упражнений, активизируются как  

парасимпатический, так и симпатический её отделы. Данный эффект 

отмечается при выполнении асан, сопряженных с наклонами.  

В работах Л.Э. Пасмуровой отмечается  увеличение подвижности суставов, 

отсутствие болей и улучшение самочувствия людей с различными 

заболеваниями опорно-двигательного аппарата после ежедневных занятий 

йогой на протяжении года [2]. Raju PS et. al.  отмечают повышение 

результатов спортсменов, практиковавших пранаяму [7]. 

Известно, что стресс является причиной развития различных болезней, 

поэтому необходимо изучать и внедрять в повседневную практику методы,  

которые способствуют повышению устойчивости эмоционального состояния 

человека на воздействие факторов окружающей среды. Эффективность 

влияния йоги доказана при изучении её влияния  на стрессоустойчивость и 

психическое состояние человека [8, 9].  

Таким образом, положительное влияние йоги на организм человека 

является бесспорным. Однако, стоит обратить внимание, что 

оздоровительный эффект будет достигнут лишь при точном выполнении 

всех правил, которые требует данная практика. 
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