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білків, зменшують катаболічні процеси в м'язах, підвищують енергію та 
витривалість під час тренувань. 

Амінокислоти є важливими компонентами для синтезу білків, що 
підтримують м'язову масу, відновлення після навантажень та покращують 
фізичну продуктивність. Есенціальні амінокислоти, як-от BCAA, сприяють 
регенерації м'язів і зменшують втому. Глютамін підтримує імунітет, аргінін 
покращує кровообіг, а креатин підвищує енергію та витривалість під час 
тренувань. Амінокислотні добавки допомагають прискорити відновлення після 
травм і операцій, знижують рівень втоми та покращують результати тренувань. 
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ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ ПРИ ПОСТКОВІДНОМУ СИНДРОМІ 

 
Постковідний синдром, або "long COVID", включає залишкові симптоми, 

які тривають більше ніж 12 тижнів після перенесення COVID-19. Це викликає 
різні фізичні та психологічні ускладнення, зокрема задишку, втому, м'язову 
слабкість і зниження фізичної витривалості [1, 2]. Метою дослідження є оцінка 
ефективності методів фізичної реабілітації для пацієнтів з постковідним 
синдромом. 

Для дослідження було відібрано 30 пацієнтів, які скаржилися на задишку 
та м'язову слабкість. Програма реабілітації включала дихальні вправи, 
кардіореспіраторну тренування та лікувальну фізкультуру (ЛФК). Дихальні 
вправи були спрямовані на зміцнення дихальної мускулатури та відновлення 
функції легень. Кардіореспіраторні тренування допомагали поліпшити 
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витривалість і нормалізувати рівень кисню в організмі [3]. Застосовувалися 
вправи на підвищення м'язової сили та витривалості. 

Через три місяці регулярної фізичної реабілітації було відзначено значне 
покращення стану пацієнтів. У 70% учасників спостерігалося поліпшення 
дихальної функції, у 80% – підвищення фізичної витривалості. Також 
покращилися показники рухової активності та зменшилась вираженість задишки 
під час фізичних навантажень. Індивідуальний підхід до реабілітації кожного 
пацієнта дозволив досягти високих результатів у відновленні фізичної 
активності [4]. 

Фізична реабілітація, що включає дихальні вправи та кардіореспіраторне 
тренування, є ефективним методом лікування пацієнтів з постковідним 
синдромом. Важливим аспектом є індивідуальний підхід до кожного пацієнта 
залежно від його симптомів та фізичних можливостей. Результати дослідження 
можуть бути застосовані у практиці фізичних терапевтів і реабілітологів для 
підвищення якості життя пацієнтів з постковідним синдромом. 
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ХІП-ХОП НАПРЯМИ: ОСНОВНІ ПІДХОДИ ТА ТЕХНІКИ 
 

Координація – це здатність узгоджувати роботу м’язів та рухів тіла для 
виконання складних завдань з точністю, ритмічністю і балансом. Вона включає 
у себе взаємодію нервової та м’язової систем, що забезпечує гармонійне, 
злагоджене та плавне виконання рухів. 

Актуальність: полягає в зростанні популярності хіп-хоп танцю як форми 
фізичного та художнього самовираження серед молоді та танцюристів. Сучасний 
хіп-хоп включає різноманітні активні та складні елементи, що вимагають 


