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Аннотация: специалисты экономического профиля выполняют значительный объем работ, приводящий 

к различным деструктивным изменениям в организме и снижающих эффективность трудовой деятельно-
сти, соответственно сохранение здоровья и повышение эффективности трудовой деятельности было и оста-
ется актуальным. 

Проблематика исследования заключается в различных функциях, выполняемых специалистами эконо-
мического профиля и графике работы. 

Целью исследования является обоснование использование пеших прогулок как средства повышения эф-
фективности трудовой деятельности и их оздоровительного воздействия. 

Задачами исследования были следующими: 
− анализ трудовой деятельности экономистов; 
− анализ негативных факторов воздействующих на организм экономистов; 
− анализ эффективности использования пеших прогулок с целью восстановления эффективности тру-

довой деятельности и оздоровительного воздействия. 
Полученные результаты исследования могут быть использованы при организации трудовой деятельно-

сти экономистов. 
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Abstract: specialists in economics perform a significant amount of work, leading to various destructive changes 

in the body and reducing the effectiveness of work, respectively, maintaining health and improving the efficiency 
of work was and remains relevant. 

The research concerns the various functions performed by economic specialists and the work schedule. 
The purpose of the study is to substantiate the use of hiking trails as a means of increasing the efficiency of la-

bor activity and their health-improving effects. 
The objectives of the study were as follows: 
 analysis of the labor activity of economists; 
 analysis of negative factors affecting the body of economists; 
 analysis of the effectiveness of using hiking in order to restore the effectiveness of work and health effects. 
The obtained research results can be used in organizing the work of economists. 
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Введение 

В современной напряженной экономической 
среде профессионалы в области экономики часто 
сталкиваются со значительными умственными и 
физическими нагрузками. Длительная работа за 
компьютером, постоянное принятие решений и 
необходимость оставаться конкурентоспособными 
на динамично развивающемся рынке могут приве-
сти к эмоциональному выгоранию, снижению эф-
фективности труда и ухудшению самочувствия. В 
условиях этих проблем поиск простых и эффек-
тивных способов восстановления и повышения 
работоспособности стало приоритетным. Одним 
из таких решений, являются ходьба и выполнение 
упражнений на укрепление мышц брюшного прес-
са и спины и шеи. 

Доказано, что ходьба, являющаяся естествен-
ной и доступной формой физической активности, 
способствует улучшению физического здоровья, 
восстановления и повышения работоспособности, 
борьбы со стрессом. Для специалистов в области 
экономики, чья работа часто требует постоянной 
сосредоточенности, аналитического мышления и 
решения проблем, включение регулярных прогу-
лок в их распорядок дня может послужить мощ-
ным средством восстановления работоспособно-
сти, развития творческих способностей и повыше-
ния общей эффективности работы. 

Материалы и методы исследований 
Для выявления факторов, негативно влияющих 

на состояние здоровья были использованы методы 
анализа и обобщения данных авторов по направ-
лению исследования. Так же были использованы 
методы беседы и опроса экономистов ряда мос-
ковских предприятий. В исследовании приняли 
участие 10 женщин в возрасте от 30 до 50 лет ра-
ботающих экономистами. 

Результаты и обсуждения 
Работа экономистов разнообразна и зависит от 
области их специализации, сектора, в котором они 
работают, и конкретных целей их работодателя 
или клиентов. Специфика трудовой деятельности 
экономистов акцентируется на анализе того, как 
распределяются ресурсы, функционируют рынки и 
как политика влияет на экономические результаты 
[1, 9]. 

Экономисты используют эконометрические ме-
тоды для проверки своих моделей и теорий на ре-
альных данных. Это включает в себя регрессион-
ный анализ, анализ временных рядов и другие ста-
тистические методы для оценки взаимосвязей 
между экономическими переменными. Они часто 
работают с большими массивами данных для 
обоснования своего анализа, для чего собирают 
данные из различных источников, таких как госу-
дарственная статистика (например, Бюро стати-
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стики труда, бюро переписи населения), финансо-
вые рынки, опросы или международные организа-
ции (например, Всемирный банк, МВФ). 

Экономисты, работающие в центральных бан-
ках или министерствах финансов, анализируют 
политику, связанную с налогообложением, госу-
дарственными расходами, процентными ставками 
и денежной массой. Они изучают, как эта полити-
ка влияет на инфляцию, безработицу, инвестиции 
и общий экономический рост [1, 9]. 

Некоторые экономисты специализируются на 
финансовых рынках, анализируя тенденции в ак-
циях, облигациях, валютах и сырьевых товарах 
используют экономические показатели для про-
гнозирования движения рынка или оценки влия-
ния глобальных событий (например, геополитиче-
ских рисков, изменений процентных ставок) на 
финансовые рынки. 

Экономисты помогают предприятиям предви-
деть будущие экономические условия, которые 
могут повлиять на их деятельность, такие как из-
менения потребительского спроса, цен на сырье 
или нормативно-правовую базу. 

В процессе трудовой деятельности специали-
сты экономического профиля длительное время, 
выполняют свою работу в положении сидя за ра-
бочими столом, что может привести к нарушению 
осанки, болям в спине, шее и общему дискомфор-
ту со стороны опорно-двигательного аппарата. Со 
временем это может привести к хроническим про-
блемам, таким как межпозвоночная грыжа или 
повторяющиеся растяжения [1, 5, 9]. 

Длительное сидение связано с повышенным 
риском увеличения веса, ожирения и связанных с 
ним нарушений обмена веществ. Такой малопо-
движный образ жизни также может увеличить 
риск сердечно-сосудистых заболеваний, таких как 
гипертония, болезни сердца и инсульт [1, 5, 9]. 

Длительное нахождение в положении сидя мо-
жет привести к нарушению кровообращения, уве-
личивая риск развития таких заболеваний, как 
тромбоз и варикозное расширение вен [5, 7]. 

Так же длительное пребывание перед экранами 
компьютеров может привести к переутомлению 
глаз, сухости, ухудшению зрения и головным бо-
лям. Это состояние, известное как синдром ком-
пьютерного зрения, распространено среди специа-
листов, чей труд связан с длительной работой за 
компьютером. Хроническое напряжение глаз мо-
жет привести к более серьезным долговременным 
проблемам со зрением, таким как миопия (близо-
рукость) и трудности с фокусировкой на удален-
ных объектах [2, 9, 10] 

Экономический анализ предполагает работу с 
большими и сложными массивами данных и вы-

полнение подробных расчетов. Постоянное ум-
ственное напряжение может привести к когнитив-
ной усталости, что способствует снижению эф-
фективности трудовой деятельности и увеличива-
ет риск допущения ошибок. Длительные периоды 
стресса и умственного перенапряжения могут 
спровоцировать развитие тревоги и депрессии. В 
процессе опросов специалистов экономического 
профиля выяснилось, что в периоды отчетов или 
выполнения других работ связанных с анализом 
больших объемов данных, т.е. напряженной рабо-
ты длительное время они ощущают депрессивные 
состояния, проявляющиеся в потери интереса, 
снижение концентрации, нарушения сна, ощуще-
ние сильной усталости или упадка сил. Сильные 
психические нагрузки, в том числе и связанные с 
продолжительной интенсивной интеллектуальной 
работой могут негативно повлиять на режим сна. 
Многие экономисты работают допоздна или по 
ненормированному графику, что нередко приво-
дит к бессоннице или ухудшению качества сна, 
что в свою очередь, негативно влияет на когни-
тивные функции, настроение, состояние здоровья 
и работоспособность [1, 9]. 

Так в процессе опросов экономистов ряда 
предприятий выяснилось, что им приходится вы-
полнять анализ эффективности функционирования 
предприятия и различных отчетов в сжатые сроки, 
что зачастую приводит к ненормированному гра-
фику работы и снижению объема времени, отво-
димого на сон, что приводит развитию недосыпа-
ния, усталости и снижению эффективности труда. 

Хотя некоторые экономисты работают в ко-
мандах, большая часть работы выполняется в ин-
дивидуально, особенно в академических кругах 
или на должностях, связанных с исследованиями. 
Это может привести к ощущению изоляции, осо-
бенно при ограниченном взаимодействии на рабо-
чем месте или возможностях для совместной ра-
боты. 

В процессе опросов выяснилось, чтобы под-
держать работоспособность они часто пьют кофе 
или крепкий чай, чтобы оставаться бодрыми и со-
средоточенными в течение рабочего дня. Хотя 
умеренное потребление кофе или чая безопасно, 
но чрезмерное его потребление может способство-
вать развитию бессонницы и беспокойства. 

Специалисты экономического профиля, кото-
рые консультируют или часто переезжают по за-
данию работодателя, могут испытывать проблемы 
со здоровьем, связанные с поездками и сменой 
часовых поясов, такими как нарушение сна и 
усталость, что также может способствовать разви-
тию эмоционального выгорания и стресса. 
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Для выявления негативных ощущений по окон-
чанию рабочего дня был проведен опрос экономи-
стов. Так, на ощущения болей в спине жаловались 
26% опрошенных, на болевые ощущения в глазах 
указывали 39% респондентов. На болевые ощуще-
ния в области шеи указали 9% экономистов. В хо-
де опросов все 100% опрошенных указали на 
ухудшение работоспособности к середине дня и 
по окончанию рабочего дня. В процессе опроса и 
наблюдения выяснилось, что 96% экономистов в 
возрасте от 40 лет имеют нарушения зрения и вы-
нуждены пользоваться очками или контактными 
линзами. 

Одним из эффективных средств восстановле-
ния работоспособности являются занятия оздоро-
вительной ходьбой [3, 4, 6]. Ходьба является есте-
ственным способом передвижения, не требует 
спортивного инвентаря, основное условие спор-
тивная обувь и одежда, не стесняющая движения. 
Так же оздоровительная ходьба положительно 
влияет на состояние кардиореспираторной систе-
мы [7, 8]. 

Для восстановления работоспособности была 
предложена программа, которая включала в себя 
ходьбу 30 мин, с ЧСС не выше 120 ударов и вы-
полнение комплекса упражнений направленных на 
укрепление мышц брюшного пресса, шеи и верх-
него плечевого пояса. Данную программу эконо-
мисты выполняли каждый день, в обеденный пе-
риод. По окончанию рабочего дня были рекомен-
дованы ходьба 20-30 мин, которая выполнялась в 
парковой зоне. В процессе выполнения ходьбы 
пульс контролировали с помощью смартфона и 
armband heart rate monitor Coospo HW 706 и уста-
новленного приложения Polar Beat, упражнения 
выполняли в парковой зоне на тренажерах. Так же 
перед обеденным перерывом и по окончанию ра-
бочего дня специалисты выполняли упражнения 
для глаз. Рекомендованы были следующие упраж-
нения: самомассаж глаз, простые моргания, по-
очередные моргания, фокусировка на объектах, 
находящихся на разных дистанциях, отведение 
взгляда вверх-вниз, отведение взгляда в стороны, 
рисование кругов и восьмерки глазами [2, 10]. 

По окончании рабочего дня был проведен 
опрос специалистов о самочувствии. Выяснилось, 
что после выполнения ходьбы и выполнения ком-
плексов упражнений у занимающихся прошли бо-
левые ощущения, улучшилось настроение. Так же 
в процессе опроса выяснилось, что после выпол-
нения упражнений для глаз также прошли болез-
ненные ощущения в глазах. В процессе выполне-
ния прогулок отмечалось снижение психологиче-
ского напряжения, улучшалось настроение 

Регулярные нагрузки при ЧСС не выше 120 
уд/мин, улучшают функционирование сердечно-
сосудистой системы и способствуют улучшению 
психологическому состояния. Нагрузка при ЧСС 
не выше 120 уд/мин. был рекомендована с услови-
ем, чтобы не вызывать сильного утомления, кото-
рое может негативно повлиять на работоспособ-
ность снизив ее, активизировать кровоток и сни-
зить психологическое напряжение.  При подборе 
средств основывались на рекомендациях [5, 6, 9] 
которые рекомендовали циклические виды спорта 
и упражнения, направленные на укрепление мышц 
плечевого пояса, брюшного пресса, спины и шеи. 

Экономисты часто работают допоздна, особен-
но когда управляют сложными исследовательски-
ми проектами или соблюдают сжатые сроки, что 
приводит к психологическому напряжению и эмо-
циональному выгоранию и физические нагрузки 
могут способствовать предупреждению эмоцио-
нального выгорания. 

Малоподвижный образ жизни, который распро-
странен среди специалистов, проводящих долгие 
часы за рабочим столом, может привести к раз-
личным проблемам со здоровьем, таким как ожи-
рение, болезни сердца и опорно-двигательного 
аппарата. Регулярные рекомендованные физиче-
ские нагрузки с выполнением комплексов упраж-
нений помогают предотвратить данные проблемы, 
позволяя экономистам поддерживать хорошее со-
стояние здоровья и высокую работоспособность, 
что положительно сказывается на эффективности 
трудовой деятельности. 

Выводы 
Регулярная ходьба и выполнение комплексов 

упражнений на укрепление мышц брюшного прес-
са, спины и шеи способствуют восстановлению 
работоспособности, улучшают когнитивные 
функции, способствуют снижению стресса и по-
вышает эффективность трудовой деятельности, 
что способствует улучшению физического здоро-
вья и эмоционального состояния, помогая эконо-
мистам сохранять концентрацию, творческий под-
ход и работоспособность в течение рабочего дня и 
недели. Кроме того, регулярная ходьба и упраж-
нения предотвращает эмоциональное выгорание и 
развивает способности к принятию более эффек-
тивных решений и решению проблем, что крайне 
важно для экономистов, работающих в напряжен-
ной интеллектуальной среде. 

В ряде случаях экономисты работают в коман-
де, анализируя политику или консультируя пред-
приятия. Участие в групповых занятиях может 
помочь развить навыки командной работы и об-
щения, что может привести к более эффективному 
сотрудничеству с коллегами и клиентами. 



Обзор педагогических исследований                       2025, Том 7, № 1 ISSN 2687-0428 
Review of Pedagogical Research                        2025, Vol. 7, Iss. 1 https://opi-journal.ru 
  

 

211 

 
 
Поддерживая лучшее психологическое состоя-

ние и самочувствие, регулярные занятия ходьбой 
и выполнение комплексов упражнений на укреп-

ление мышц брюшного пресса, спины и шеи могут 
значительно повысить эффективность профессио-
нальной деятельности экономиста и способство-
вать более устойчивой и успешной карьере. 
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