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ВИКОРИСТАННЯМ МЕТОДИК BODY ART ФІТНЕСУ 
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Анотація Остеохондроз шийно-грудного відділу хребта є причиною 
зниження якості життя. Було вивчено ефективність включення методик Body 
Art фітнесу в програму періодичної підтримуючої реабілітації жінок. 

Ключові слова: остеохондроз шийно-грудного відділу хребта, фізична 
терапія, Фітнес Body Art , жінки, ефективність, якість життя. 

 
Вступ. В метааналізі Fejer et al. повідомили, що поширеність болю в шиї за 

один рік і протягом життя становила 7,6% і 48,5% відповідно, при цьому жінки 
відчували біль у шиї частіше, ніж чоловіки. Дегенеративні захворювання 
міжхребцевих дисків шийного та грудного відділів хребта (ДЗХШГ) зазвичай 
розвиваються з віком. Найпоширенішим симптомом є біль, який поєднується з 
іншими неврологічними проявами. Традиційною терапією ДЗХШГ є 
консервативній підхід. Однак докази ефективності як вправ, так і перформованих 
фізичних чинників є неоднозначними. Фітнес Body Art – це система вправ, 
розроблена Робертом Штайнбахером. Поєднання вправ на силу та гнучкість 
разом із класичними дихальними техніками допомагає одночасно зміцнити та 
витягнути м'язи, зняти стрес, зменшити біль у спині. Тобто цей вид фітнесу за 
більшістю впливів є обґрунтованим для включення в періодичну підтримуючу 
реабілітацію ДЗХШГ. Фізична терапія  ДЗХШГ є важливою складовою терапії, 
а нові технології відкривають шлях до розробки більш ефективних методик, що 
й обумовило актуальність дослідження.  

Мета дослідження: науково обґрунтувати, розробити й оцінити 
ефективність включення методик Body Art фітнесу в реабілітаційний план 
пацієнток з ДЗХШГ у періодичній підтримуючий реабілітації. 

Завдання дослідження: на основі аналізу літератури вивчити особливості 
сучасної фізичної реабілітації при ДЗХШГ у жінок на довготривалому періоді 
реабілітації; надати загальну характеристику профілів пацієнток за МКФ та 
встановити цілі реабілітації за SMART-форматом; розробити програму фізичної 
терапії при ДЗХШГ у жінок на довготривалому періоді реабілітації; оцінити 
ефективність програми фізичної терапії за аналізом виконання цілей пацієнток 
та динамікою оціночних шкал та тестів. 

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні брали участь 20 жінок, по 
10 було розподіллено випадковим методом до контрольної групи (КГ) або 
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основної (ОГ). КГ проходила реабілітацію за протоколом (навчання - 4-6 
втручань по 30 хв., терапевтичні вправи - 3 рази на тиждень по 1 годині, 
мануальна терапія – 6-8 сеансів), ОГ – включала замість терапевтичних вправ 
вправи Body Art фітнесу. Тривалість дослідження складала 2 реабілітаційних 
цикли (28 днів). Методи дослідження: аналіз даних науково-методичних джерел, 
клініко-інструментальні методи та шкали (опитувальник болю Мак-Гілла, ММТ, 
рухливість відділів хребта, Індекс обмеження життєдіяльності через біль у шиї 
(NDI)), статистичні методи. 

Результати дослідження та їх обговорення. В ОГ інтенсивність болю 
знизилася до 0,9±0,4, тоді як у КГ – до 1,8±0,7 (p<0,05). У КГ значне покращення 
відбулося у розгинанні шиї, що було статистично достовірним (p<0,05), в той час 
як у ОГ суттєве покращення спостерігалося в мобільності грудного відділу 
(розгинання, ротація, латерофлексія) (p<0,05), що свідчило про різну 
спрямованість застосованих методик у групах. Значне покращення сили м’язів 
спини та рук спостерігалося тільки у пацієнток ОГ, особливо для розгиначів 
хребта, ромбоподібних м’язів і розгиначів зап’ястка (p<0,05). У КГ м’язова сила 
залишалася стабільною або покращувалася несуттєво. Оцінка загальної 
функціональної активності (сумарний бал NDI) зменшилася достовірно в ОГ 
(16,4±4,1 → 9,6±1,9, p<0,05), тоді як у КГ динаміка була менш вираженою 
(19,5±4,0 → 14,5±4,5). Поставлені реабілітаційні цілі обох групах були 
здебільшого виконані, але результати ОГ були достовірно кращими, ніж КГ. 

Висновки. За результатами реабілітації можна зробити висновок про 
ефективність обох реабілітаційних втручань стосовно зниження болю. Але 
пацієнтки які включили Body Art фітнес в програму фізичної терапії мали більш 
виражене поліпшення їх активності та участі (p<0,05).  

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку. Малий обсяг 
вибірки дає тільки попередні результати, які потрібно підтвердити у подальших 
дослідженнях. 
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