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Аннотация. 
Актуальность: Уровень развития гибкости наряду с другими показателями определяет уровень 

здоровья человека. Разработаны и обоснованы новые подходы к содержанию оздоровительных за-
нятий для людей среднего и зрелого возраста. Двигательная активность и занятия физическими 
упражнениями оздоровительной направленности необходимы на протяжении всей жизни. При этом 
для каждого этапа возрастного развития характерны определенные особенности проведения заня-
тий и их направленность. Например, до 35-40 лет, когда в организме превалируют процессы асси-
миляции, занятия должны иметь развивающую направленность, а после 40 лет – в основном сохра-
няющую здоровье. 

Цель исследования - повышение гибкости у женщин 30-45 лет посредством занятий хатха-йогой. 
Организация и методы исследования. В исследовании в течение 3 месяцев принимали участие 

женщины в возрасте от 35 до 45 лет, занимающиеся йогой в студии «Lanfen» г. Екатеринбурга. Ис-
пользовалась общепринятая индийская методика преподавания хатха-йоги, для которой характерно 
выполнение набора «асан», представляющих собой канонизированные, типичные для йоги позы, с 
задержкой в каждой позе от нескольких секунд до минуты и более с медленным переходом от одной 
позы к другой. Как правило, упражнения выполнялись с низкой интенсивностью с использованием 
принципа абсолютного сосредоточения на конечном результате своих действий, а также соблюде-
ния правил выполнения упражнений (последовательность и дыхание). 

Результаты исследования и их обсуждение. Полученные в ходе исследования эксперименталь-
ные данные позволяют утверждать, что модель учебно-тренировочного процесса, направленного 
на развитие качества гибкости, где особое внимание уделяется разминке с использованием сустав-
ной гимнастики и подводящих упражнений, статико-силовым и корригирующим упражнениям, упраж-
нениям на растягивание и расслабление, действительно эффективна применительно к зрелому воз-
расту и нашим климатическим условиям. Основные положения работы могут найти применение в 
профессиональной деятельности специалистов в области оздоровительной физической культуры и 
фитнеса, в физкультурно-оздоровительной работе с другим контингентом населения, а также для 
развития гибкости у представителей различных видов спорта. 

Выводы. Была разработана экспериментальная методика для повышения качества гибкости, 
проведен педагогический эксперимент на протяжении трех месяцев. Методика включала суставную 
разминку, динамичный комплекс «Сурья Намаскар», 3 основных комплекса, и восстанавливающие 
асаны с пранаямой, для повышения качества гибкость. Методика показала свою эффективность. 
Общие показатели гибкости испытуемых женщин повысились, особенно улучшилась подвижность 
позвоночника, так как в первую очередь отстраивается и вытягивается позвоночник в данной мето-
дике. 
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Annotation.  
Relevance: The level of flexibility development, along with other indicators, determines the level of hu-

man health. New approaches to the content of wellness classes for middle-aged and mature people have 
been developed and substantiated. Physical activity and physical exercises of a health-improving orienta-
tion are necessary throughout life. At the same time, each stage of age-related development is character-
ized by certain features of conducting activities and their orientation. For example, before the age of 35-40, 
when assimilation processes prevail in the body, classes should have a developmental orientation, and 
after 40 years - mainly preserving health. 

The aim of the study is to increase flexibility in women aged 30-45 years through hatha yoga classes. 
Organization and methods of research. The study involved women aged 35 to 45 years old who prac-

ticed yoga at the Lanfen studio in Yekaterinburg for 3 months. The generally accepted Indian method of 
teaching hatha yoga was used, which is characterized by performing a set of "asanas", which are canon-
ized, typical yoga poses, with a delay in each pose from a few seconds to a minute or more with a slow 
transition from one pose to another. As a rule, the exercises were performed with low intensity using the 
principle of absolute concentration on the final result of their actions, as well as compliance with the rules 
of exercise (consistency and breathing). 

The results of the study and their discussion. The experimental data obtained in the course of the study 
allow us to assert that the model of the educational and training process aimed at developing the quality of 
flexibility, where special attention is paid to warm-up using intensive gymnastics and summing exercises, 
static-strength and corrective exercises, stretching and relaxation exercises, is really effective in relation to 
a young age and our climatic conditions. The main provisions of the work can be applied in the professional 
activities of specialists in the field of recreational physical culture and fitness, in physical culture and well-
ness work with other population, as well as for the development of flexibility among representatives of 
various sports. 

Conclusions. An experimental technique was developed to improve the quality of flexibility, and a ped-
agogical experiment was conducted for three months. The technique included joint warm-up, a dynamic 
complex "Surya Namaskar", 3 main complexes, and restorative asanas with pranayama to improve the 
quality of flexibility. The technique has shown its effectiveness. The overall flexibility indicators of the 
women tested increased, especially the mobility of the spine improved, since the spine is primarily rebuilt 
and stretched in this technique. 
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Введение. Уровень развития гибкости 
наряду с другими показателями определяет 

уровень здоровья человека. Разработаны и 
обоснованы новые подходы к содержанию 
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оздоровительных занятий для людей сред-
него и зрелого возраста. Двигательная ак-
тивность и занятия физическими упражне-
ниями   оздоровительной направленности 
необходимы на протяжении всей жизни. 
При этом для каждого этапа возрастного 
развития характерны определенные осо-
бенности проведения занятий и их направ-
ленность. На пример, до 35-40 лет, когда в 
организме превалируют процессы ассими-
ляции, занятия должны иметь развиваю-
щую направленность, а после 40 лет – в ос-
новном сохраняющую здоровье [6].  

Зрелость – самый длительный для боль-
шинства людей промежуток жизни. Понятие 
«зрелый возраст» можно разделить на два 
периода: 1-й период: 22-35 лет (мужчины) и 
21-35 лет(женщины); 2-й период: 36-60 лет 
(мужчины) и 36-55 лет(женщины). В зрелом 
возрасте занятия оздоровительной гимна-
стикой способствуют предупреждению воз-
растных заболеваний, сохранению жиз-
ненно важных умений и навыков, поддержа-
нию жизненного тонуса, снижению тугопо-
движности суставов и замедлению темпов 
возрастного снижения работоспособности. 
В таком возрасте важно стимулировать все 
виды двигательных качеств, особенно гиб-
кость, на фоне ограничения скоростных 
упражнений [2, 5, 8]. Гибкость зависит от по-
движности суставов, а подвижность суста-
вов от их строения, состояния и эластично-
сти прилегающих мышц и связок.  

Амплитуда движений в суставе чаще всего 
ограничивается тем, что мышцы – антагони-
сты и их сухожилия имеют недостаточную 
эластичность. С возрастом изменяется хи-
мический состав соединительно-тканных 
образований (мышц, фасций, сухожилий, 
связок и суставных сумок), происходит каль-
цинация и дегидратация тканей (потеря 
жидкости). Это приводит к увеличению 
числа водородных связей, то есть к сниже-
нию эластических свойств, которое лимити-
рует гибкость человека. Особенно сильно с 
возрастом изменяется позвоночник. В го-
родских условиях он часто почти бездей-
ствует, выполняя только опорную функцию, 
в результате грубеет, истончается и дефор-
мируется хрящ межпозвонковых дисков, 
многочисленные связки разрастаются и 
сплетают позвонки, ограничивая их подвиж-
ность. Избыточное количество стрессовых 
нагрузок информационного и 

эмоционального характера приводит совре-
менного человека к «хронической устало-
сти», поэтому поиск форм оздоровительной 
физической культуры, где активно исполь-
зуются упражнения на расслабление для 
ликвидации нервно-психического истоще-
ния, не прекращается. По мнению специа-
листов, восточная оздоровительная гимна-
стика хатха-йога – это система воспитания 
здорового тела и здоровой психики с помо-
щью физических упражнений, глубокого ды-
хания, релаксации, психотерапии, режима 
питания и очищения [4].  

Все это и определяет интерес к ней иссле-
дуемой категории населения. Первая волна 
интереса к хатха-йоге поднялась в России, 
как и в некоторых других странах, в начале 
ХХ в. Однако научных исследований, пред-
метом которых были бы содержание и мето-
дика преподавания хатха-йоги, сравнитель-
ный анализ с другими формами оздорови-
тельной гимнастики, в частности для людей 
зрелого возраста, явно недостаточно.  

Противоречие между назревшей социаль-
ной потребностью в укреплении и сохране-
нии здоровья, а гибкость позвоночника и по-
движность суставов находятся в неразрыв-
ной связи с общим здоровьем людей зре-
лого возраста, и недостаточной разработан-
ностью содержания оздоровительных заня-
тий с таким контингентом определило цель 
исследования. 

Объект исследования: тренировочный 
процесс женщин 30-45 лет. 

Предмет исследования: эксперименталь-
ная методика повышения гибкости женщин 
30-45 лет. 

Цель исследования: повышение гибкости 
у женщин 30-45 лет посредством занятий 
хатха-йогой. 

Задачи исследований: 
1. Изучить особенности развития качества 

гибкость. 
2. Изучить возрастные особенности жен-

щин  30-45 лет. 
3.  Проанализировать общепринятые ме-

тодики развития гибкости у женщин 30-45 
лет. 

4.  Разработать экспериментальную мето-
дику повышения гибкости у женщин 30-45 
лет. 

5. Дать практические рекомендации. 
Влияние йоги на развитие гибкости 
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Гибкость зависит от: эластичности мышц, 
связок, суставных сумок; строения суста-
вов; исходного положения тела и его ча-
стей; степени активности растягиваемых 
мышц; уровня силовой подготовки; предва-
рительного напряжения мышц; ритма дви-
жения; суточной периодики; возраста; тем-
пературы среды и тела; разминки; массажа; 
психического состояния. Йога работает со 
всеми этими факторами, которые возможно 
трансформировать. 

Упражнения йоги, по сравнению с другими 
методами развития гибкости имеет ряд пре-
имуществ: 

- асаны йоги выполняются не с таким боль-
шим мышечным напряжением, в них отсут-
ствует ненужное повреждающее действие 
на ткани тела; 

- асаны из йоги активно вовлекают в ра-
боту проприорецепторы (нервные оконча-
ния в сухожилиях, связках и суставных кап-
сулах) и интерорецепторы (нервные оконча-
ния внутренних органов), это является важ-
нейшим фактором здоровья, по признанию 
современной медицины. 

- у каждой асаны есть бесконечное множе-
ство вариаций, которые подбираются в за-
висимости текущего состояния здоровья, 
физической подготовки и задач практикую-
щего; 

- вся внутренняя работа в асанах направ-
лена на удлинение и создание простран-
ства внутри тела; 

- при правильном выполнении и точном 
подборе практики асаны воздействуют на 
все органы и системы, не вызывая от них от-
тока крови, а наоборот, улучшая ее цирку-
ляцию; 

- также, не менее важны правильный вход 
(от этого зависит правильная работа в 
асане), и правильный выход (от этого зави-
сит эффективность проделанной работы в 
асане); 

- умение расслаблять свои мышцы – одна 
из важных техник в йоге, и это одно из усло-
вий при развитии гибкости; 

- биохимический анализ основных асан 
йоги позволяет сделать вывод, что в теле 
человека не остается какого-либо кусочка 
ткани или сустава, не подвергающегося рас-
тягиванию, это асаны, направленные на 
растягивание задней поверхности тела, и 
передней, и боковых, а также упражнения 

на скручивания позвоночника или отдель-
ных звеньев тела; 

- и, конечно, огромную эффективность 
имеют дыхательные техники; 

- так же, техники на концентрацию и работу 
с сознанием; 

- йога – это древние знания, веками проду-
манные, отработанные, и отшлифованные. 

Организация и методы исследования 
В исследовании в течение 3 месяцев при-

нимали участие женщины в возрасте от 35 
до 45 лет, занимающиеся йогой в студии 
«Lanfen» г. Екатеринбурга. 

Для проведения тестирования мы исполь-
зовали следующие упражнения: 

1. Подвижность в плечевом суставе. Испы-
туемый, сжимает пальцы рук в кулаки, при-
том большие пальцы находятся внутри ку-
лаков, и при этом совершает максимально 
возможное приведение и вращение правой 
руки внутрь, максимально сгибая ее в лок-
тевом суставе; и одновременно макси-
мально возможное отведение и вращение 
левой руки наружу, также максимально сги-
бая ее в локтевом суставе. Таким образом, 
оба кулака должны располагаться за спиной 
испытуемого. Исследователь замеряет рас-
стояние между двумя кулаками. Затем ме-
няет положение рук. С другой руки. 

2. Подвижность позвоночного столба. Вы-
полнение наклона туловища вперед до пре-
дела, в положении сидя на полу без обуви, 
не сгибая ног в коленях, и зафиксировать 
данное положение на 2 секунды. Гибкость 
здесь оценивается с помощью линейки от 
нулевой отметки до третьего пальца руки. 

3.Подвижность в тазобедренных суставах. 
Задача испытуемого как можно шире разве-
сти ноги, с опорой на руки: 

А. в стороны 
Б. вперед-назад (измерялось расстояние 

от пола до седалищных костей) 
4. Педагогический эксперимент. 
Педагогический эксперимент – это научно 

обоснованный результат преобразования 
педагогического процесса в контролируе-
мых условиях. Это специальная организа-
ция педагогической деятельности тренера и 
занимающихся с целью проверки и обосно-
вания заранее разработанной гипотезы. 
Наш педагогический эксперимент был 
направлен на повышение уровня развития 
гибкости у женщин 30-45 лет в процессе за-
нятий йогой. 
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5. Метод математической статистики. Ре-
зультаты экспериментального исследова-
ния обрабатывались с использованием сле-
дующих параметров: среднее арифметиче-
ское величины Х, прирост результатов в 
процентном отношении в группе. 

В результате проведенного исследования 
было выявлено, что внедрение разработан-
ной мною модели привело к достоверному 
улучшению показателей гибкости у людей 
зрелого возраста, занимающихся йогой. 
Значительно изменились показатели по-
движности плечевых суставов. Явно улуч-
шились результаты в тестах, отражающих 
эластичность мышц задней поверхности 
бедра. Достоверно изменились показатели 
гибкости позвоночника в тестах «прогиб из 
положения, стоя на коленях» и поза «са-
ранчи», а также подвижности тазобедрен-
ных суставов в шпагатах.  

Программный материал для эксперимен-
тальной группы занимающихся сформиро-
ван в соответствии с возрастными особен-
ностями женщин, их общей физической и 
психологической подготовленностью. 

Экспериментальная группа женщин зани-
малась 3 раза неделю по 75 минут. 

На протяжении занятий проводились одни 
и те же базовые комплексы, но с различ-
ными вариациями. Занятие построено по 
классической схеме: 

1. Разминка (суставная гимнастика) 
2.Сурья -Намаскар 
3.Базовый комплекс (3 чередующихся ва-

рианта) 
4.Восстанавливающие асаны, пранаяма 
Использовалась общепринятая индийская 

методика преподавания хатха-йоги, для ко-
торой характерно выполнение набора 
«асан», представляющих собой канонизи-
рованные, типичные для йоги позы, с за-
держкой в каждой позе от нескольких секунд 
до минуты и более с медленным переходом 
от одной позы к другой. Как правило, упраж-
нения выполнялись с низкой интенсивно-
стью с использованием принципа абсолют-
ного сосредоточения на конечном резуль-
тате своих действий, а также соблюдения 
правил выполнения упражнений (последо-
вательность и дыхание). 

В результате анализа современных источ-
ников и собственного опыта в структуру, 
разработанной модели учебно-

тренировочного процесса вошли следую-
щие группы упражнений:  

1. «Марма-вьяяма» – разминка с использо-
ванием суставной гимнастики, разогреваю-
щих и подводящих упражнений. В процессе 
выполнения подводящих упражнений в су-
ставах выделяется необходимое количе-
ство синовиальной жидкости, что в дальней-
шем отражается на подвижности суставов и 
улучшении гибкости. 

2. Гимнастические упражнения, которые 
представляют собой непрерывно выполня-
емые движения, объединенные в комплекс 
«Сурья Намаскар» – «Приветствие 
Солнцу». Он основан на дыхательном 
ритме и определенной последовательности 
вдохов и выдохов при выполнении асан [1, 
3]. 

3. Статико-силовые упражнения, направ-
ленные на повышение мышечного тонуса, 
укрепление мышц, коррекцию телосложе-
ния. Базовыми являются упражнения с ис-
пользованием в качестве отягощения 
массы собственного тела, например: «Чату-
ранга Дандасана» (упоры с разной поста-
новкой рук). 

4. Упражнения на координацию, включаю-
щие балансовые позы в основном на одной 
ноге, например, «Ардха Чандрасана» – поза 
«полумесяца» и др. 

5. К корригирующим упражнениям, направ-
ленным на устранение нарушений осанки и 
укрепление мышечного корсета туловища, 
относятся различные наклоны («Пасчимот-
танасана» – наклон к прямым ногам из по-
ложения сидя), прогибы («Шалабхасана» – 
поза «саранчи»), скрутки, упражнения для 
мышц живота («Парипурна Навасана» – 
поза «лодки»).  

6. Растягивающие упражнения, способ-
ствующие улучшению гибкости, эластично-
сти мышц и сухожилий, а также расширению 
двигательных возможностей занимаю-
щихся. Эта группа включает множество 
упражнений для плечевых и тазобедренных 
суставов, подвижности позвоночника, раз-
личные растягивающие упражнения для 
мышц ног (шпагаты, наклоны). Всегда под-
водящие упражнения предшествуют фикса-
ции в основном растягивающем упражне-
нии. Особое внимание следует обращать на 
технику безопасности при выполнении этих 
упражнений. Чем выше уровень гибкости 
человека, тем ниже вероятность травмы.  
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7. Дыхательные упражнения помимо воз-
действия на функции дыхания и ускорение 
процессов восстановления способствуют 
улучшению работы органов брюшной поло-
сти, профилактике заболеваний дыхатель-
ной системы, а также оказывают психорегу-
лирующее влияние. К данной группе отно-
сятся «полное йоговское дыхание» (брюш-
ное и диафрагмальное дыхание), «дыхание 
Уджайи» (через полузакрытую голосовую 
щель), «Нади-шодхана» (дыхание попере-
менно разными ноздрями) и другие.  

8. Упражнения на расслабление форми-
руют навык «прогрессирующего расслабле-
ния» отдельных звеньев тела. Сочетание 
таких упражнений с осознанным дыханием 
способствует снятию психологической 
нагрузки, укрепляет нервную систему и по-
ложительно влияет на развитие качества 
гибкости. Упражнения на расслабление 
должны находятся в органическом единстве 
со статико-динамическими упражнениями 
[9, 10]. 

Таким образом, к особенностям предло-
женной методики следует отнести то, что на 

занятиях уделялось особое внимание 
«марма-вьяяме» – суставной гимнастике и 
разминке с акцентом на подводящие упраж-
нения [7]. В основном индийские школы 
хатха-йоги не занимаются марма-вьяямами, 
их практика носит статический характер без 
первоначальной физической разминки. Раз-
ные варианты гимнастического комплекса 
(«Сурья Намаскар»), статико-силовые и 
корригирующие упражнения, упражнения на 
растягивание выполнялись в динамичном 
темпе с фиксациями, что не типично для 
других методик. Такой стиль характерен для 
тибетской школы йоги, и это связано с хо-
лодным климатом в горах Тибета [7], он 
вполне применим и в нашем регионе. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение 

В начале и по завершению эксперимента 
были проведены 4 теста с среднестатисти-
ческими женщинами 30-45 лет, жизнь кото-
рых насыщена и многозадачна. При этом 
они не имеют особых проблем со здоро-
вьем. 

 
Таблица 1 – Данные тестирования до проведения эксперимента (таблица авторов) 
Table 1 – Testing data before the experiment (figure by authors) 

 Подвижность 
плеч сустава, см 

Наклон 
к ногам, 

см 

Разведение 
ног в сто-
роны, см 

Разведение ног 
вдоль, см 

 Лев Прав   Левая впе-
реди 

Правая 
впереди 

Юля (42) 4 6 7 35 24 25 

Наташа (30) 4 5 0 25 19 20 

Татьяна (40) 1 1 3 18 22 21 

Ксения (32) 0 0 10 24 24 23 

Людмила (45) 1 2 -1 30 14 15 

Среднее по 
группе 

2 2,8 3,8 26,4 20,6 20,8 

 
Тренировки проходили 3 раза в неделю по 

1,15 часа. Во время эксперимента женщины 
вели, привычный для них образ жизни. 

Первоначальное тестирование показало 
привычную ассиметрию работы мышц. Ча-
сто первоначальная ассиметрия развива-
ется по причине что кто- то правша, кто-то 
левша. И есть более глубокие причины: 

-травматические повреждения; 
--чрезмерные физические нагрузки; 
-перенесенные заболевания инфекцион-

ного характера; 
-ожирение; 

-общая интоксикация организма; 
--заболевания психосоматического харак-

тера; 
-нарушение процессов внутриутробного 

развития; 
-малоподвижный образ жизни; 
-мышечные заболевания (миозит,сиринго-

миелия др.); 
-различная длинна конечностей; 
-нарушения осанки; 
-дистрофические или дегенеративные из-

менения, которые часто концентрируются в 
области позвоночного столба. 
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Таблица 2 – Данные тестирования после проведения эксперимента (таблица авторов) 

Table 2 – Testing data after the experiment (figure by authors) 

 Подвижность 
плеч сустава, см 

Наклон к 
ногам, см 

Разведение 
ног в сто-
роны, см 

Разведение ног 
вдоль, см 

 Лев Прав   Левая 
впереди 

Правая 
впереди 

Юля 4 5 5 32 23 24 

Наташа 3 3 -1 24 19 19 

Татьяна 0 0 0 15 18 18 

Ксения 0 0 8 23 21 21 

Людмила 1 2 -2 29 12 12 

Среднее по 
группе 

1,6 2 2 24,6 18,6 18,8 

 
 

После окончания эксперимента, нами 
были получены следующие результаты в 
тестах: 

Подвижность левого плечевого сустава 
увеличилась на 20%; 

Правого на 28,6 %; 
Наклон к ногам улучшился на 47,3 %; 
Поперечное разведение ног на 6,8 %; 
Продольное разведение ног (когда левая 

спереди) на 9,7 %; 
(когда правая спереди) на 9,6 %; 
Средние показатели в каждом из трех те-

стов свидетельствуют об эффективности 
данной методики. 

Наибольший прирост увеличения гибко-
сти показал тест -наклон к ногам. В след-
ствии того, что в первую очередь в йоге идет 
работа с вытяжением позвоночника, и затем 
уже с остальными сегментам тела, состоя-
ние которых также зависит от полноценного 
функционирования позвоночника. 

Тренировки по данной методике привели: 
-к увеличению гибкости, силуэт стал бо-

лее стройным и подтянутым; 
-повысилась эластичность мышц, что су-

щественно снижает риск получения травм, 
как в обычной жизни, так и во время занятий 
спортом; 

-стимуляция кровотока, улучшилось 
снабжение кровью органов и тканей, что 
способствует процессам регинерации; 

-повысился общий тонус; 
-во время тренировок в ответ на мышеч-

ное напряжение в головном мозге выраба-
тываются эндорфины – собственные аналь-
гетики организма и гормоны радости. В 
следствии чего у тестируемых женщин улуч-
шалось настроение, повышался жизненный 

тонус, и стресс отступал. 
Полученные в ходе исследования экспе-

риментальные данные позволяют утвер-
ждать, что модель учебно-тренировочного 
процесса, направленного на развитие каче-
ства гибкости, где особое внимание уделя-
ется разминке с использованием суставной 
гимнастики и подводящих упражнений, ста-
тико-силовым и корригирующим упражне-
ниям, упражнениям на растягивание и рас-
слабление, действительно эффективна 
применительно к зрелому возрасту и нашим 
климатическим условиям. Основные поло-
жения работы могут найти применение в 
профессиональной деятельности специа-
листов в области оздоровительной физиче-
ской культуры и фитнеса, в физкультурно-
оздоровительной работе с другим контин-
гентом населения, а также для развития 
гибкости у представителей различных ви-
дов спорта. 

Выводы. Была разработана экспери-
ментальная методика для повышения каче-
ства гибкости, проведен педагогический экс-
перимент на протяжении трех месяцев. Ме-
тодика включала суставную разминку, дина-
мичный комплекс «Сурья Намаскар», 3 ос-
новных комплекса, и восстанавливающие 
асаны с пранаямой, для повышения каче-
ства гибкость.  

Методика показала свою эффективность. 
Общие показатели гибкости испытуемых 
женщин повысились, особенно улучшилась 
подвижность позвоночника, так как в первую 
очередь отстраивается и вытягивается по-
звоночник в данной методике. Подвижность 
левого плечевого сустава увеличилась на 
20%; 
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Правого на 28,6 %; 
Наклон к ногам улучшился на 47,3 %; 
Поперечное разведение ног на 6,8 %; 
Продольное разведение ног (когда левая 

спереди) на 9,7 %; 

(когда правая спереди) на 9,6 %. 
Улучшилось их общее состояние, повы-

сился жизненный тонус, частично отступили 
болевые синдромы. 
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