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ВАЖЛИВІСТЬ СПОРТУ ТА ФІЗИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ ПРИ МАЛОРУХЛИВІЙ РОБОТІ 

 
У сучасному світі, де розвиток технологій визначає ритм нашого 

повсякденного життя, дефіцит фізичних вправ став однією з найпоширеніших 
проблем. На ринку праці велика кількість професій вимагає від своїх представників 
проводити години, а іноді й цілі дні за столами та комп’ютерами. На перший погляд 
це явище здається лише відтінком сучасного способу життя, але його наслідки 
глибокі та багатогранні. 

Малорухливий спосіб життя може призвести до багатьох проблем з руховими 
і обмінними органами. Це впливає на стан м'язів, кісток і суглобів, збільшуючи 
ризик серцево-судинних та інших хронічних захворювань. Однак важливість 
фізичного виховання полягає не тільки в запобіганні фізичних проблем, але й у 
забезпеченні загального благополуччя. [3] 

По-перше, малорухливий спосіб життя негативно впливає на серцево-судинну 
систему. Серйозними наслідками недостатньої фізичної активності є атеросклероз і 
гіпертонія, викликані відкладенням холестерину в кровоносних судинах. Це сприяє 
ризику серцево-судинних захворювань і збільшує загальні витрати на серцеві 
резерви. 

Вторинними наслідками є розвиток ожиріння та метаболічного синдрому. 
Надмірна маса тіла та інсулінорезистентність характерні для людей, які ведуть 
малорухливий спосіб життя, що підвищує ризик цукрового діабету та інших 
метаболічних порушень. [2] 

Опорно-руховий апарат стає жертвою бездіяльності. Втрата м'язової маси та 
остеопороз є поширеними проблемами, спричиненими недостатньою фізичною 
активністю. 

Психічне здоров'я також страждає. Депресія, стрес і поганий сон можуть бути 
пов’язані з бездіяльністю та недостатньою фізичною активністю. [1] 

У випадку відсутності можливості відвідування спортзалу чи належного 
розподілу часу для забезпечення необхідного фізичного навантаження, 
пропонуються комплекси вправ, які можна виконувати в офісному середовищі. 
Хоча ці вправи не гарантують стовідсоткового поліпшення фізичного самопочуття, 
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вони надають певні переваги для здоров'я та витривалості. 
1. Виведення голови вперед: офісна гімнастика розпочинається розминкою 

шиї, в ході якої виконується виведення голови вперед. Ця вправа спрямована на 
м'яке розтягування м'язів шиї, відсутність напруги у цьому відділі та у верхній 
частині спини, а також на позбавлення від подвійного підборіддя. Рекомендується 
виконати вісім-десять повторень. 

2. Розтягування з нахилом голови в боки: на наступному етапі виконується 
розтяжка з нахилом голови в обидва боки. Під час цього статичного розтягування 
шиї досягається полегшення напруги у шийно-комірцевій зоні та покращення 
живлення мозку. Голову слід нахилити вправо, простягуючи ліве вухо до стелі, 
затримуючись у цій позиції. Зміна сторін рекомендується проводити з однаковою 
тривалістю затримки, становлячи 15-20 секунд. 

3. Обертання плечей: просте, але ефективне обертання плечей є вправою, яка 
м'яко розігріває верхню частину спини та плечовий пояс. Спроба виконати повний 
оберт без втягування шиї допомагає підготувати м'язову систему. Рекомендовано 
виконати 6-8 обертань назад та 6-8 обертань вперед. 

4. Витягування рук вгору на стільці: подальший крок включає витягування рук 
вгору, сидячи на стільці. Ця вправа чудово розтягує спину, покращує осанку та 
знімає біль у верхній частині спини, що має особливе значення при тривалій сидячій 
роботі. За допомогою цієї вправи слід підняти руки і витягнути хребет. Виконати 
12-14 підтягувань. 

5. Послідовне випрямлення ніг: Одна з найкорисніших вправ для колін полягає 
в послідовному випрямленні ніг, що поліпшує живлення суглобів та м'яко їх 
розминає. Дану вправу рекомендовано виконувати на видиху. Загальна кількість 
випрямлень ніг складає 10-12. 

6. Підйоми на носки: Підйоми на носки є важливою частиною офісної 
гімнастики, що може проводитися протягом робочого дня. Ця вправа сприяє 
попередженню набряку ніг та розминає гомілково-стопний суглоб, поліпшуючи 
походку та уникнові травм. Рекомендовано виконати 10-12 підйомів на носки. 

7. Розтяжка з нахилом в бік: Стаціонарні нахили в бік відмінно розтягують 
хребет по всій довжині, знімають зажими та напругу у спині. Викликайте приємне 
відчуття розтяжки в бокових частинах корпусу, затримуючись на кожному нахилі 
протягом 15-20 секунд. [4] 

Дані фізичні вправи, що виконуються за наведеною методикою, можуть бути 
ефективним засобом покращення фізичного стану людей, які ведуть малорухливий 
спосіб життя. Регулярні структуровані фізичні вправи не також допомагають 
підтримувати фізичне здоров’я в довгостроковій перспективі. 

У процесі роботи розглядаються практичні питання малорухливого способу 
життя, які виникають із стрімким розвитком технологій та особливостями сучасного 
ринку праці. Дослідження підкреслюють, що ця тенденція може мати серйозні 
наслідки для фізичного та психічного здоров’я людей. Запропоновано практичні 
шляхи вирішення цієї проблеми, зокрема впровадження комплексів офісної 
гімнастики, які можна ефективно використовувати в офісних умовах. Мета цих 
вправ – розтягнути м’язи, поліпшити поставу, запобігти негативним наслідкам 
малорухливого способу життя. Робота передбачає прості, але ефективні фізичні 
навантаження протягом робочого дня. Це може допомогти покращити ваше 
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загальне здоров’я та підтримувати активний та енергійний спосіб життя. У свою 
чергу, це може допомогти уникнути негативних наслідків бездіяльності та зберегти 
баланс між професійною діяльністю та здоров’ям. 
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