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В современном мире здоровья женщины является предметом оживленных дискуссий среди ученых разных
областей знаний. Проблема здоровья женщин привлекает к себе пристальное внимание, как ученых, так и
общественности. Во всей истории человечества женщина была и остается хранительницами традиционных
семейных ценностей. А обладая в рассматриваемом нами в данном исследовании возрасте женщин 35-45
лет, значительным профессионализмом, они вносят значительный вклад в жизнь общества и государства.
Таким образом, сохранение здоровья женщины в рассматриваемом в настоящей работе, предупреждение и
компенсация последствий эстрогенного дефицита, а также системных метаболических и сосудистых
нарушений, что непременно появляется с периодом наступления менопаузы, являются актуальными и
экономически значимыми задачами здравоохранения [1].
Как известно, с возрастном появляются физиологические изменения в состоянии организма женщины.
Старение организма является генетически запрограммированным процессом [26].
В научной литературе можно встретить следующую возрастную периодизация жизни человека (Таблица
1.1).

Таблица 1.1.
Возрастная периодизация жизни человека [30]

Развития и формирование организма заканчивается к 20 -22 годам, но в любом случает, особенно при
наличии определенных трудностей со здоровьем, либо дефектов в фигуре, либо для достижения
поставленного результата, важно заниматься совершенствованием и тренировкой своего тела[27].
Объектом нашего исследования являются женщины 35-45 лет, которые находятся в рамках зрелого
возраста.
Для более подробного анализа, нам представляется важным изначально рассмотреть анатомо-
физиологические, а далее психологические особенности женщин 35-45 лет.
У женщин 35-45 по сравнению с мужчинами, внутренние органы меньше, а также слабее развита мышечная
система. Сердце у лиц женского пола в значительной степени меньше по самому объеме, а выброс крови
при очередном сокращении меньше. Также и если рассматривать сердцебиение, то оно будет чаще, чем у
лиц мужского пола. Также, за одну минуту в легких мужчины вентилируется до 7 литров воздуха, с
последующим поглощением до 2 литров кислорода. Если говорить о женских легких, то они вентилируют
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до 5 листов воздуха с поглощением только 1,5-1,8 литров кислорода [20].
Ну и, конечно же, женщины уступают мужскому полу по силе, однако по своей природе более гибки, что
создает им преимущества в занятиях такими видами нагрузок, как фигурное катание, гимнастика, йога и
так далее [40,42].
Возраст женщина второго периода среднего возраста – это определенны возрастной период между
пожилым и молодым, поэтому преобладают, при наличии благоприятных условий, свойства молодых людей,
а при ухудшении – пожилых. Любые возрастные изменения можно обозначить рядом показателей и
объединить в несколько групп (Рисунок 1).

Рисунок 1 -Типы параметров и показателей, которые изменяются с возрастом
В организме женщины рассматриваемой нами возрастной группы происходят постепенные изменения
разнообразных видов обмена, а также состояния функциональных систем организма, которые неизбежно
ведут к ограничению приспособительных возможностей, с ростом вероятности развития патологических
процессов, заболеваний [43].
Следует сказать, что уже в возрастном периоде 20-45 лет многие девушки и женщины замечают проблемы
в своем функциональном состоянии. У женщин появляются проблемы сердечно - сосудистого порядка и
нередко встает вопрос артериального давления. Именно в возрасте 35-40 лет появляется риск ожирения.
Появление ожирения с возрастом можно объяснить тем, что повышается порог чувствительности пищевого
центра гипоталамуса к глюкозе. В вязи с вышесказанным у лиц женского пола возрастает аппетит, но в то
же время на фоне гормональных перестроек значительно понижается физическая активность, и как
результата накопление жира в организме.
Для нашего исследования важно проанализировать, как происходят изменения в костной и мышечной
системе.
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