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Hypokinesia can occur in the human body due to nervous
system disorders (Parkinson's, Alzheimer's), as well as in
professional activities associated with a sedentary lifestyle
(programmers, operators, accountants, etc.). Based on this,
hypokinesia is classified into types related to physiological
conditions, living circumstances, professional activities, clinical
factors, climatic-geographical factors, and those occurring in
school children.
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JKCepUuMeHTa/Jl TUNMOKMHEe3usA MoJeau Ba ramma (y) -

HYpPJIAHUIIHUHT

KajJlaMyluiapja »urap ¢QyHKIHOHaJI

IapaMeTpJiapura TabCUpPHU

AHHOTAIIUA

Kaaum cy3aap:
TUIIOKUHE3US,
3UMOTEH,

ramma(y) - HypJlaHu1l,
TUAPOJUTHK,
aMuJIasa,

KUTap,

TUIIOKUHE3USl.

[unokuHe3ns  ojaM  opraHuaMuyza acab  THU3UMHU
Kacayssmkaapu (IlapkuHcoH, AsnbnredMep), WYHUHTZEK KaM
XapakaTJi TypMyll Tap3u OWlaH OOFJUK KacOuil ¢aoausr
(mactypuwu, onepaTop, XMCo64YMd Ba 6GOIIK.) IIAPOUTHAA KeJIUb
YUKUIIM MYMKHH. YOy acocsa TMINOKUHe3usi (QU3HOJIOTHK,
MaulIWK TYpMyll HMIAPOUTJIAPUra, Kacouil paosusiTra OOFJIUK,
KJIMHUK, UKJUM - reorpaduk Ba MakTab yKyBuUuJapu/Ja Keaub
YUKYBYM TypJiapra cuHJaHa/H.
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Moje/ib 3KCIEPUMEHTA/IbHOM THNOKWUHE3UU U BJIMSAHUE
ramMMma (y) — u3jydeHusa Ha QyHKIMOHA/IbHbIE TApaMeTPbl
Ne4YeHH Y KPbIC

AHHOTAIUA
Kniouesvle croea: ['MnokrMHe3Ua MOXXeT BO3HUKATb B OpraHu3Me 4esioBeKa IIpU
THIOKHHEINA, 3a60/IeBaHUAX HEPBHOM cucTeMbl (6osie3Hb [lapKMHCOHA,
::::;ge(};) _ nsnyuenue, 60J1e3Hb AsblreriMmepa), a TaK3e B yCJIOBHAX npodeccuoHabHOU
TH/IPOIMTHYECKHUH, JlesITeJIbHOCTH, CBSI3aHHOM C  MaJIONOJABIXKHBIM  06pa3oM
amu/a3a, KM3HU ([IpOrpaMMMCT, omepaTop, Oyxranatep U Ap.). Ha artoi
nevens, OCHOBE T'MIIOKMHE3Us KJI1accuuIupyeTcs Ha BU/bI,
TUTOKHHEIUA CBsI3aHHble C (PU3MOJOTUYECKUMH M ObITOBBIMHU YCJIOBUSIMH,

npodeccHOHa/JbHOM  [1eSITeJIbHOCTbIO,  KJIMHUYECKUMH U
KJIMMaTo-reorpadpruyecKkUMu pakTopaMy, a TaK:Ke BO3HUKAIOLHe
y IIKOJIbHUKOB.

XasMm 6essnapu GepMeHTJApPUHUHI KOHra alMHOLMTJAapAaH 0Oa3oJiaTepas
MeMOpaHa OpKaJu UHKpeuus 6yauimn MopdoJIoruk UcboT KuauHral [5]. Tugpoavntuk
depMeHTIap Ba yJapHUHT 3UMOreHJIapyd KOHra TAlIWJIWIIM OUp Hedya MeXaHU3UMJIap
ép/laMu/Jia: UHTMYKa W4YaK OYUIJIMFUAAH, EMUPUJIUTAH allMHOLMT/Iap/aH, 6€3HUHT IIKMpa
YyUKapyB HyJ/ulapuJaH Ba alUHOLMTJIAPJAH WHKPEUUsJAHUII OpKaJiM amasra
omwMpwiaay. by MexaHHW3MJIapHUHT KaHJaW HUcCOaATAa Oy/IMIIM Xa3M Oe3JlapuHUHT Ba
MHTAYKA WYAKHUHT QYHKIMOHAJ XO0JIaTUra, YJAapPHUHT THUCTOTeMaTUK 6GapbepUHHUHT
yTKa3yBYaHJIUTUTA, YUKAPYB Hy/auAard O6OCUM KaTTaJIUTUra, yJApPHUHT KOH OHWJaH
TabMUHJAHUII Japa)kacura 60FJHK, [2, 8].

Kurap nepudepuk  KOHJArM  THUJAPOJUTUK  PepMeHTIap  MHUKJOPUHU
JIOUMUWJIMTUHM CaKJall/ia Kyuruaaru xxapaénJsap, KOHAAru ruJipoJuTUK GepMeHTIapHU
aKTUBCU3JIAHTUPUIL, Jlenora yTKasuil, GepMeHTIapHU CUHTe3Jall Ba KOHJAH yJapHU
peKpelnus KWJMII OpKaJu aMaJlira oumupaau. [MNokKWHe3us Ba pajualys THAPOJUTUK
dbepMeHT/IapHM KOHTa TallWJMII MeXaHU3MJapura Ba >XWTApPHUHI TOMEeOCTAaTUK
GaoIMATUHU Y3rapTUPUIL OpPKaJu ¢PepMeHT TroMeocTa3ura TabCUp 3Tafd. YOy
HMIIUMMU3 11y KapaéHJapHU Xap XWJ €uJlard KajaMyljiap/a ypraHuiira 6ardiiiai/u,
YyHKU €1l opraHu3Mza Oy MexaHU3MJap TyJa IIak/JJlaHMaraH 6yJ/ica, Kapujiapza
YJAapHUHT HUCOATU Ma'bJIyM Jlapaxka/ia y3rapraH OyJUIIA MyMKHH.

KnvuHUK AuarHocTMka aMalMéTZa UILIab, CUHTe3/1ab YUMKApyBUM ab30 EKHU
Xy)Kalpacd MabJjyMm OyJjraH ¢pepMeHTAp KOHJA aHUKJAaHagu. Kongaru (o amusiasa)
AMWJIOJIMTUK Ba JIMIOJUTUK aKTUBJUK IIyJap KymJjacura kKupaau. PepMmeHT
CUHTE3JIOBYU Xa3M Oe3jlapu “9H/I0-3K30KPUHUS Tap3 uja UILJIANWAU, TbHU YJIAPHUHT
WIlJIab YyukKapraH ¢epMeHTJapUHUHT OUpP KUCMM KoHra Tymaau [6]. K. BepHap Ba
Y.Kennonsap 100 uuaaH OpTUK MYKaaJaM WYKU MYXUT JOUMHHJUICU — TOMeEOCTa3s
TYIIYHYAaCUHU spaTAauaap. 4K MyXUT AOMMHUUJUTAHU CaKJall Y4yH OPraHU3MHUHT
b6apua (Mufl, HepBJap, HOpakK, ymkKa, Oyilpak, Tajo0K Ba 0OOLIKA) TU3WMJApA XU3MaT
Kuiagu. Talmky MyXUTHUHT Y3TapuIld OpraHM3M TI'OMeoCTasura TYJIKUHJAHTUPYBYHU
Ta'bCUP KUJIAJU BA UUKU MYXUT TYPFYHJIUTHHU CAK/JOBUYM TU3UM HILUHU 3YPUKTUPAIH.

Bbusra mMabJjyMKH, THIOKWHE3WS OpPraHU3Mra CTpeccop OMuJ chudaTuja TabCUP
KWIKMO, KOHAAru TUAPOJUTHUK GepMeHTap aKTHUBJWTUHMU Vy3rapTupagu. OJMHraH
HaTWKaJlapuMU3ra Kypa, 1 KyHJMK THIIOKMHE3USAJAaH CYHT €1l KaJlaMylljap KOHUJAaru
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(¢ amMusa3a) aMWJIOJIMTUK AaKTUBJIMK MUIOHYIA KaMaWau. ByHM kennb6 4YuKUIIMra
KyHM/Jlary kapaéHJsap cabab 0yJMIIN MyMKWH: OUPUHYU X0J1[a 1y GepMEeHTHUHT KOHTa
MHKPEIUSICUHUHT V3rapuilld, UKKHHYMA X0JiJla 3ca 0y ¢depMeHT 3KCKPEUUSCHUHUHT
OpPTUILM €KW Xap HWKKajJa >KapaéHHUHI Ouprajuvkia y €xd 0y HyHaJIuujaru
y3rapulliapy xucobura myH/al Xo1aTra o116 KeraH 0yJUIId MyMKHH.

[MNOKUHE3UAHUHT YYWHYU KYHHJAH Ooumiab €m KajaMyuuiap KOHHUJaru
(0 amuaza) aMUJOJUMTUK AKTUBJMK KEeCKUH OPTAM, Ha30paT Typyxyd KypcaTKUYMUTra
HUcOaTaH Oy aKTUBJMK HMKKM Oapobap/laH HOKOPHUPOK JAapaxkara etau (1-pacm).
[unokvHesusHuHr 10 kyHuzAa 3ca (o amMuIasa) aMUIOJWTUK aKTUBJIMK KOHJA
MaKCcuMMaJl Japa)kara eTAy, HazopaTra HucbaTaH 3,5 6apobap IOKOPUPOK KypcaTKA4ura
erau. ['unokuHesusHuHr 20 Ba 30 KyHJapuja KoHJarud (o aMuJasza) aMUJIOJUTHUK
aKTHUBJMK Ha30paT Typyxu KypCcaTKHYMJAH OKOpU xoau4a Koaau. PakaTruHa
TMIIOKUHEe3USAHUHT 60 KyHW/Jja KOHAAry (a aMusiasa) aMUJI0JIMTHUK aKTUBJIUK JaCTJIabKU
X0JIaTHUra KaWTAM, S’bHU Ha30paT I'YpPyxy KypcaTKyWuura TeHrjaamau (1-pacm).
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1-pacm. Em kasiamymiap KoHuAaru (o aMu/1asa) aMMI0JIMTHK aKTUB/IUKKA
TMNOKWHE3UsTHUHT Tabcupu *P<0,05; ***P<0,001; n=6.

KoHparu (o amuiasa) aMUJIOJATUK aKTHUBJMK acocaH MebJa octu 6e3u (P) Ba
cysak 6e3u (S) o - m30aMuIa3ajap TAUIKWJA KWIa[W. Yjap Typra X0oC MHUKAOpPUH
HUCOATra 3ra, ojJamJjap KOHHJA ymbOy H30aMWa3aJlapHUHT HUCOATH JesipJu TEHT
oynaau [3]. Kongaru aMmuia3aHUMHT KaTTa MUKJOPHU IJla3Ma OKCUJIM OUJIaH OUPUKKaH
xoauga 6ysnagu. Utaap Konuaaru amuaasaHuHr 23% anboymuniaap 13% riodbymMuHIap
OWsIaH OUPUKKAH X0J1/1a Ky3aTuaaau [1]. AMUIa3aHUHT OKCUJ OWUJIaH OMPUKKAH X0Ji4a
OYJIMIUMA yJAPHUHT y3apo AKWHJAUrura (apduuiaurura) O60fJMK Ba Oy xosaT yuoby
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dbepMeHTHH GaMuCOJIU Jenofa cakjaaugu. [MnoamunaszeMusja yJapHUHT apOUHINTH
OpTaJiu Ba KOHJAru aMUJa3aHUHT OKCUJ OWJaH OUPUKKAH KUCMHU Kymnasaau. OKCcuJ
O6usaH OWMpPHUKKAH aMujasa KOHJA aWJaHUO mpaJu Ba OyHpaK OpKaJu YHUHT
YUKAPUJIUIIK KaMasiii, YYHKU OKCUJ OUPUKKAH GPepMeHTHU HEPPOHHUHT TJIOMEPYJISIp
MeMOpaHacd GuuibTpanusa Kujaa oJManad. ['Mnepamuiazamusiia 3ca aMU/Ia3aHUHT
OKCUJI OWJIaH OWPUKKAHJMIU KaMasgJAyd Ba YHU OyHpakK OpKaJd YUKApPUJIUIIN
OCOHJIAIIA/IH.

Em kanamymiap »xurap TykuMacu (o amMmjasa) aMMJIOJMTUK aKTHBJIMIHIa
TUIIOKMHE3Us] TabCUPU KOHJArd ymody akKTUBJUKKA HUcb6aTaH ¢apK KWIJH.
[MNOKMHE3USHUHT OUPUHYU Ba YYMHUYM KYHJIApHU/A XXUrap TYKUMacujaru (o amusiasa)
aMUJIOJIMTUK aKTUMBJMK Ha3opaT KypcaTkuura HucbataHn 16-35% ra optau.
['unokuHe3ussHUHr 10-kyHuAa 6y aKTHUBJMK Ha3opaT Typyxyra Japaxkacura KauTIu.
'nnokuHe3usHUHr 20; 30 Ba 60- KyH/IapuJa KUrap TYKUMacuAard aKTUBJIMK Ha3opaT
TYpyxy KypcaTKH4YMUra HucbaTaH nacaigu (2-pacm).
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2-pacm. Emn kasiamyniap ;kurap roMoreHaTH/Jaru aMMOJIMTHK aKTUBIMKKA
rMNOKWHE3UsIHUHT Tabcupu *P<0,05; **P<0,01; ***P<0,001; n=6.

Kurap Tykumacujgaru (o amu/aasa) aMUJOJMTHK AKTHUBJMUK acOCaH PEKpPeETOop
TabuaTra ara, S’bHM yuioy ¢pepMeHT KWUrapjAa KoHJAaH peKkpeuus KujauHagu [1, 4, 7].
OJIMHraH HaTWXXaJapuMM3ra Kypa, €1 KajaMyuuiap KOHH Ba JKUrap TYKUMacuAaru
(a amuiaza) aMUNIOJIUTUK aKTUBJIUKHUHT KOPPEJIALMOH OOFJUKJIUKHUHT MaBXy/JIUTU
ymoy UKpHU TacAukKJaMoKJa. HaszopaT rypyxuza KajsaMmylaap KOHHM Ba JKUrap
TYKUMacugaru (o amMusasa) aMUJIOJMTUK aKTHUBJMUK OyiiMda QYHKIMOHANA OOFIUKJIUK
060p 3KaHJIUTU KoppessanuoH koadpdunueHnTHU (r=0,46; r=0,43) gapkaga ypraya mycoatT
3KaHJIUTHUAAH KYPUHUO TYypHUOIH.

[unokuHe3usi TabCUPUJAH CYHT KOPPEJSIMOH KYpCaTKU4Y TNacahub KeTIu.
KoHngaru Ba »kurap TYKUMacuaaru (o amusasa) aMUJOJATUK AKTHUBJIUK OOFJIUKJIUK
KaMaigu. BUp KyHJUK TUINOKWHE3WsJa KOHJArd amMuaasa MUKIOPU KaMauu,
JIEKUH XUTrap TYKMMAcHAa YHUHT aKTUBJIMTHU OPT/AH, Koppeasius KoadpuiueHT r=0,28;
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r=0,23 HU TalIKWJI KAJIAU. [MIIOKUHE3UAHUHT 3 KYHHU/JAa KOH Ba XUrap TyKAMacuJaru
(a amMuiaza) aMUJIOJMTUK AKTUBJUKHUHI OHUp WYHaNMLIJA y3rapuily, SbHU
OPTTraHJIMIU Ky3aTWJAU, KOpPPeasUUOH KO3QPUIUMUEHT HKOOUKW TOMOHTa CHJDKUIU
r=0,48; r=0,17 Hu Tamkua Kuaau. 'nnokvHe3udaHUHr 10-KyHHWJa KOHJAru aMmuJasa
MUKJOPU OpPTAH, JIEKMH >XUrap TYKUMMacujJa YHUHT aKTUBJMIU Ha30paT Typyxu
Jlapakacua, SbHU y3rapuuicu3 KoJiau. ['mnokuHe3usHUHr 20-30-KyHaapuaa KOHAAru
(a amMusiaza) aMUJIOJUTHK AKTUBJMK OPTraHJWIM Ky3aTuaau Ba 60-kKyHaa 3ca
JlacT/aabKu Jlapakara Tyuu. [MMOKUHE3USTHUHT MaHa Uy JaBOMJIUJIMK/IApHU/a KUTap
TYyKMMacuaaru (o aMmuJasa) aMUJIOJUTUK aKTHUBJIWK Ha30paT Typyxyd JapakacujaH
MIIOHY/IM KaMalraHJUrd aHUKJaHJU Ba KOppeasiuoH K03QPUIMEHT KypcaTKU4JIapu
KyJla KHYUKJUTU Ky3aTUJIH.

XyJsioca KUiub alTaZuraH 6yJcak, KOHJaryd Ba kurap Tykumacugaru (o amusiasa)
aMUJIOJIMTUK aKTUBJWKHUHT OyHJAM V3rapuilura KOHJard aMmu/aa3aHUHT X0J1aTU cabab
6yauimu MyMKHH. KOHJla aMWU/Ia3aHUHI KaTTa MOJIEKYJAcu - S'’bHU aMUWJIa3aHUHT
MMMYHOIJIOOMH OuJiaH (OMpPUHYM TUIAArd MaKpoaMuJia3a) €KMW IMoJMcaxapuj Ba
IJIIOKOMPOTEUH OWJiaH (MKKMHYM TUIJAArd MaKpoaMu/asza) MaKMyH XOCWUJ OYJIHIIN
MyMKHH. KoHJlarn OyHAall OMpUKMa Tapkubugaru GepMeHT peKpelus KUJIMHManIu,
dakaTruHa 3pKUH XxoJjJaru ¢GepMeHT peKpeluss KUJUHUIIM MYMKUH. BU3HUHT
buKpUMMH34Ya TUNOKMHE3Ws TabCUpPHUJA KOHHUHI TapkKubuaaru ¢GepMeHTJapHUHT
X0JIaTH y éKW Oy TOMOHTA Y3rapuilli MyMKHH.
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