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Йога – це вчення, що включає в себе сукупність психічних і 
фізичних вправ, які спрямовані на роботу очищення душі і тіла. 
Це необхідно для подолання життєвих труднощів, призводить 
до спокою і задоволеністю долею, що може поліпшити і підви-
щити якість життя. 

Сьогодні існує більше ніж 100 різних шкіл та інститутів йоги, 
та найбільш популярним видом йоги в західних країнах є Хатха-
йога. 

Один з інститутів у Нью-Йорку – Вестчестер Інститут йоги 
відкрила Тао Порчон-Лінч. За спиною Тао кар‘єра моделі, 
актриси, танцівниці, але найголовніше – інструктора з йоги. 
3 000 людей з усього світу зараз є кваліфікованими фахівцями, 
завдяки цій установі. Сама Тао заряджається енергією від сту-
дентів. Вона вважає «найбільшою насолодою в житті людини 
довести, що він дійсно здатний на те, в чому він завжди був 
невпевнений».  

Народилася вона 13 серпня 1918 року в Пондічеррі, Фран-
цузької столиці Індії. У 8 років Тао почала займатися йогою. 
Саме тоді в тендітній дівчинці прокинулася пристрасть до цього 
цікавого вчення, яка не остигає по сьогоднішній день. Навіть 
ставши найстарішим інструктором йоги в світі за версією Книги 
рекордів Гіннеса, активна американка Тао Порчон-Лінч у свої 93 
роки не збирається заспокоюватись. Енергійна бабуся захопи-
лася ще й танцями. 
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Найголовніше, що йога сприяє: зміцненню слабких частин 
тіла без перенапруги; еластичності й рухливості суглобів; поліп-
шенню роботи серця і судин; виправленню функціональних і 
фізичних порушень; зниженню ваги; формуванню повноцінного 
дихання; поліпшенню сну; нормалізації кров‘яного тиску; 
розвитку витривалості; підвищенню імунітету; усунення психіч-
ної й м‘язової втом. 
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П. Ю. Букарова, студентка 2 курса «Луганского Националь-
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Родина кикбоксинга – США. 
Название происходит от англиских слов «kick» – бить ногой 

и «boxing» – бокс, со слов истории предложил Чак Норис – 
многократный чемпион данного вида спорта.  

Первые соревнования получили названия All style Karate и 
Full-Contact Karate 

Одним из первых чемпионов мира по кикбоксингу был 
Виталий Кличко. Обладатель званий «Почетный» и «Вечный». 
Шестикратный обладатель титулов чемпиона мира по кикбок-
сингу по версиям различных организаций.  

Денис Беренчик – родом из Луганской области, города Крас-
нодона. Украинский боксер-профессионал, заслуженный мастер 
спорта, серебрянный Олимпийский призер 2012 года, облада-
тель Кубка Украины 2009 года. 

Преимущества кикбоксинга заключается в использовании 
разных нагрузок, развивающих: мышечную массу, выносли-
вость, координацию движения, гибкость, моторику.  
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