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БЕЗПЕЧНІСТЬ ТА ЕФЕКТИВНІСТЬ

ЗАСТОСУВАННЯ ІНТЕРВАЛЬНИХ

НОРМОБАРИЧНИХ ГІПОКСИЧНИХ

ТРЕНУВАНЬ У ЛЮДЕЙ ПОХИЛОГО ВІКУ
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Резюме

Незважаючи на багаторічну історію використання інтер�

вальних нормобаричних гіпоксичних тренувань (ІНГТ) у профі�

лактичній та клінічній медицині, натепер майже відсутній досвід

їх застосування у людей похилого віку. 

Безпечність та ефективність ІНГТ вивчали у 20 людей похи�

лого віку, більшість з яких мали знижені функціональні можли�

вості організму і прискорене старіння серцево�судинної системи. 

Режими гіпоксичних тренувань підбирали індивідуально з

врахуванням реакції організму на дозовану гіпоксичну пробу.

Курс ІНГТ складався з 10 сеансів. В межах кожного сеансу

5�хвилинні цикли дихання гіпоксичною сумішшю (12–14 % кис�

ню) чергувалися с 5�хвилинними циклами дихання атмосфер�

ним повітрям (4 цикли за сеанс). 

Показано, що, за умови індивідуального підбору режиму

тренувань та належного клініко�інструментального контролю

за станом пацієнта, ІНГТ добре переносяться людьми похилого

віку. Адаптогенний ефект гіпоксичних тренувань характери�

зується зростанням більш ніж у половини обстежених показ�

ників фізичної та психомоторної працездатності, зменшенням

реакції серцево�судинної системи і вентиляційної функції ле�

гень на дозовані фізичні навантаження. Механізм позитивного

впливу ІНГТ на фізичну працездатність пов'язаний з ефектами

економізації функцій організму. Крім того, під впливом гіпок�

сичних тренувань зростає об`ємний шкіряний кровоток як в

стані спокою, так і, особливо, на висоті реактивної постоклю�

зійної гіперемії, що свідчить про покращення судинорухової

функції ендотелію. Результати дослідження дозволяють реко�

мендувати ІНГТ як засіб розширення адаптаційних можливос�

тей організму у людей похилого віку. 

SAFETY AND EFFICACY OF

THE INTERMITTENT NORMOBARIC

HYPOXIC TRAININGS OF ELDERLY PEOPLE
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Summary

Despite a fact that the intermittent normobaric hypoxic train�

ings (INHT) have long been used in preventive and clinical medi�

cine, there is almost no experience of its application in the elderly.

Our study on the safety and efficacy of the INHT involved the

group of 20 elderly subjects, most of whom had reduced organ�

ism's functional capacities and an accelerated aging of the cardio�

vascular system.

Regimens for hypoxic training were selected on the individual

basis, with an account being taken of organism's reaction to a

dose of hypoxic test. The course of INHT had 10 seances. Within a

frame of each seance, the 5 min cycles of hypoxic mixture breath�

ing (12–14 % oxygen) alternated with the 5�min cycles of atmos�

pheric air breathing. There were 4 cycles during one seance. 

It has been found that the INHT were fairly tolerated by eld�

erly patients provided that an individual training regimen was

properly selected and trainings were performed under a thorough

clinical�instrumental control over the patient. The adaptogenic

effect of hypoxic trainings was seen in an increase of physical and

psycho�motor working abilities in more than half of study persons

and a reduction of cardiovascular system and ventilation function

reactions to the dosed out physical loads. The mechanism of a

positive influence of the INHT on physical working ability is linked

with economization effects of the organism functioning. More�

over, owing to hypoxic training the volumetric skin blood flow rais�

es both at rest and, especially, at altitudes of reactive post�occlu�

sive hyperemia. This indicates an improvement of vascular�motor

function of the endothelium. The results of study permit us to rec�

ommend the INHT as a fair means for extending organism's adap�

tive capacities in the aged.




