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�
���������� �� �����
-	����#����� �"��� 	
!��$� �����. %
�$��
 

'�
��
�����$� �
���, 
�� �$�$���� 	��
��
� � ����
� ��
������, �
�
��� 

���
#������� � �����
����. %���#������$� ���� �$� ��
����� ������ 

	������
 ��
�
 ����$� �	���"�#����� 
��
�
�������$� �������
� ��
 

��� �������� 	
!��$� �����, �
�
�
� ���
��
!�
 	
��
���� �������� 

������� "���#������ �	��!����
��. 

*** 

���
  

�������-	������� �����#'�+ �	���
�� �5��
, +�� ���
+#	� �����0���# � ��+�
� �7���� 
��+�����	� � �����5� ���������# �#�
�
 ��� 7��
���1 ���'�. �
���
�	���#�
 	������, �#�
�� 
�	��� 5��0� ����	
�+ � �� �
������� � ����
���� �’+�
�
�+ 	��5��
 – ����������+, �����
��5�+, � '� 
��� ��
� � �
��
��� �
�
�� �
�
�����+ ������#���� ������-�������� �����	� (�����5� �����"��), 
���'���-���
���1, �
������1 	� ��. �
�	�5. 

�����	����
 �����#	�, ,� ���'�� ������������ �	�����+ ����
��*	��+, +� ����
��, 5�� 40-60 

����5
. 3 �	���#��1 �#�
�
, ��
 ��
����� ���"������� 5���5�5� ,�������� 7��
����� 
�����	�����+, ���"���*	��+ �5��,�����+ 5'+��� (�� �� �	��7�1), ��
����+ ����	
����	� 	� 5�'���	� 
���	����1 	���
�
, �5��0���+ �5���	��
 ����� � �����"��, ����
	�� ��������	
���-���	���	
��
� 
�5�� � ���	����5� �����	�, ��
"���0 ��0
���
5
 � +�
� ��+ �#��
 ���������� � �	��0��� ���� * 
��7��5�#�

 ��	���. E� �5��
 �
�
��#	� ��������� ����0���+ ������"��� � �����"� 	� 
������	
���+��
� 	���
���, � 	���� 
 ��� �������	�����+ �
���� ���'���� [19]. 

F� ���
����0

 ���'�� �	�����+ ���"���*	��+ ������
�� 	���. 3 ���", +�� �� 5�#	� ���	�
���� 
7��
����� �����	�����+, ���'� ���'#* � ��
����5� ���
5�; ���������� ���������� ���
�
 ����� 
	�, ,� �� �
� ���	���* �����
�� �������	� �����, ���	����� �����#	��+, �	����#	� ����	
����	�. 
/
����+ �	�* ���������
5, 	���
�� ������� �	����* ���	���	� ���������	
�+. -	 ��5� ����� 	�� 
��	������ ����������+ 7��
���1 ���'����	���	� �#��
 ���������� � �	��0��� ���� � 	
5, ,�" 
5���� "��� ��	
 �������-�"G���	����� ����5����'�1 �� ���
5� 7��
��
� ����� � �
���
�	���+ 1� � 
���7����	
���# 5�	�# �� ������ �	���� ����
	�� ������#���� [20]. 

������� 5��
'
�� ��� ��5���*	��+ "���	
�+ � "���	�5� 7��
��
5
 �
5�	�5�5
 �	�����+ 
(�����5� ������#����+5
 �����"��), ����
	
 �� 5���5�5� �
��
���� �
5 ���������	�. /� ��
"���0 

��*�
� ����"�� � '�
 "���	�"� ���� ������	
 �������+. 
���0 �� ���, �������+ � "���0�
 5���, ��� ��� ��0� �����
, ������	������� ���
��* �� �������5. 

E� ���'+���� � 	
5, ,� � ��"�	� ���#��*	��+ "���	� 5'+���
� ����. �����	�����# ����+��#	� �� 
	����
 ���
�� 5'+�
 ���, ���, 	���"� 	� 0
1, ,� ���
+* �����"'� �����"��, ��� 
 ���
�� �������	� 
���"�
� 5'+���, ,� � ���# ����� �	
5��#* ��+�����	� ���	��0��� ������� [4, 15, 22]. 

/���������	� "����5����1 �	���	��
 �������+, ���	�����	� ���������+ 
��� 5�	��
��#, 

5���
���	� ����� ������	
 �����	�����+ ��"�+	� '�
 �
� 7��
��
� ����� ���"�
�� '���
5 ��+ 
�#��
 ���������� � ��	����� ����. 3 ��'+��� � '
5 ����	��+ ��	
��� ��"�	� 7����'�� ��� �	������+5 

������5 �� ����������� �������+ � 5�	�# ��
����+ ����+ �5��	���	� � ������#�����	�, � 	���� 

����
,���+ ���'����	���	� � ��������+ [22]. 

D���� �����	�	�* �
�����+ �
	���+ 7������������� �"G���	�����+ ��'���������� �������� 
���
5� � ������������5� ��5
 ��'� �	���#*	��+ ���
�

 ����
� 5�� 	����*# 	� ����	
��# 

�
���
�	���+ 7��
���1 ����	��
 +� ����"� "���	�"
 � ���������
5 �	�����+5 �������5�. /�+ 
��������+ '���� ����
��, � ��������� �"G���	�����+ 5�	��
�
 ���	�������+ 7��
���1 ����	��
 � 
��������5� � �	��0�5� ��'� ���0��+��� �������+ 5�* �
���
�	���+ ������	�	�� ������
� 
���������� � �����"�� '�*1 ���"��5
 � ��0�
 ���1��. 
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�� ����
��, ��+ ���" ���������� � �	��0��� ���� �	���##	��+ ����
 ������'+. E� ����
 
��5����	�#	��+ �� �	�		#, ����	�5, �	���5 ������'+ 	� �����	�������	#. ���+5������	� ���+	� 
���
	� ���������-���7����	
��

 �����	�� 
 ���#��* ������������+ 	�����
 �������+ [17]. 

$��� ����������� �������+ �������0����
 ��#�
, ��� ����	
��� ���
�	����
�+ �
5 

"���
�	�5��, �� ��5
��##�
�� ��� 	
5, +� � ������
 ��	��"�� �����	
, ,�" ������	
 5���
5�5 

�7��	� ��+ ������’+ [16]. 3 1983 ��'� @.�..�����
5 "��
 �����"���� ���0� � ���	� “����
�� 
����������� �������+”, +�� "��
 ��������  ���������# 7�����'�*# �#"
	��������� �������+ 
[34].  

)��+		+ ��������
5 �������+5 5�#	� �������� ��������: ����
��� ����*��+ ��	
5�����1 
���������1 �
�	��'�1 (��
����

 	� 	�
����0

 ������); �����+��� ���	�����+ ����*��1 �
�	��'�1 
�������+; ����������+ ���	���	� �����
��	
 11 ����+ 	�
����1 (�������� 5��+'��) ������
 � ���+		+� 
[28, 29]. 

-��"�
�� ����� ���"����� ������	
 �� ��������+ ��������
� �����	����� � ������ ����
����� 
����*��+ ���������1 �
�	��'�1 �������+, �� ������� ����� ����	�*	��+ �� �	���� ��	�
5���+ ���� 
5�	��
��
� ��
�'
��� ��"����
 ���+	�: �����������	� � ���	������	� ����
,���+ 7��
��
� 
�����	�����. 
��
 ���������� ���������� 5
 �
���
�
 � ��
��,���+, ,� ��	
5���'�+ �7��	
����	� 

���������1 ��"�	
 � �#��5
 ���������� � �	��0��� ���� (���"�
�� ����� ����	�#�
 �� 	��	# 

5��
��� �����), ���
��� ��	�	�� �����0
	
 �	�� ������'+ 	� ������ ���'����	���	�, ���
+	
 

�5�'�
��5� ���
�5� � ��"��������	
 �
���� ������	
����	� � ��"�	� 	� �������		+. 
�'�" &�7��) – ��	
 ������� �"G���	�����+ 5�	��
'� ����������� �������+ ��+ ������
� 

�#��
 	� �#��
, ,� 5�#	� ��	�������� �5��
 � ������-������5� �����	� (�� ��
����� 
��7��5�#���� ��	����) � ��
 �����	������
 �����"� ���0��� � ������� �	����+.  

 

���
����� � �
��	� 	����	=
�� 

 

H���	�#�
�� �� ����������

�+	
� ����
���, ��5
 "��
 ��������� ����������+, +�� ���#���
 

��� ������� ��
�'
�
 ��"�	
 � �#��5
 ���������� 
 �	��0��� ���� 	� �����"����
 ��
����+ 
���'���� �	�����+ 
 ����"�����+ ����
	�� ����
� �����
� ������#����. 
����������� ����	�������+ ������
�
�+ 3 ���
 � 	
����� �� 40 ��
�
�.  

/���������+ "��
 ��������� �� ��� �	��
. �� ���0�5� �	��� �������+5 "��� ������
	
 ���
� 
������� �������
,� 	� �������+ �� �������5 �#��
 ���������� � �	��0��� ����. )������+5 ������� 
�	��� "��� ���������+ ������� ����#�
� 5�	��
� 	� �����"����+ �7��	
��
� ����"�� ��������'�1 
��������
� ���+	� � �#��5
 ���������� � �	��0��� ����. )������+, ���	������ �� ���0�5� 	� 
�����5� �	����, �
��0����
�+ ���	+��5 ������ 	��5��� ����������.  
3 ����������+� ��

5��
 ����	� 20 �������, +�� "��
 ��������� �� 	�
 5��
��� ����
. /� ������ 

���0�1 ����
 ���
0�
 ����	
��� ������� �#�
 � ��
����
5 ����"���5 ���'��� �	�����+ � �
���
5 

�����5 7���'���������� �	��� (4 �#�
�
); �� �����1 ����
 ���
0�
 ��	�� �#�
 � �����
5
 �5���5
, 

,� ����������#	��+ �����
�
5
 ����
����+5
 � �	��� ������'+ "�� ��	�	�
� 7���'�������
� 
�������� � �������5 	� �
,� ���������� �����5 7���'���������� �	��� (5 �������); �� 	��	��1 ����
 

"��
 ��������� �#�
 � �
���
5 �����5 7���'���������� �	��� (11 �������) – �#�
 � �
�����
5
 

7���'�������
5
 �5���5
, ,� ����������#	��+ �����
5
 ����
����+5
 � �	��� ������’+ 
(�����5�, ������#����+ �����"�� �� ��
����� ��������	
���-�
�	��7������ ��	���� 	� ����0���+ 
��+�����	� ���'���-���
���1 �
�	�5
), �� ���"��# 7��
���# �����	�������	# � ��
����# 

��
�	��������	# �� 7��
����� �����	�����+. 
��� ��� ���������� �
���"����� �� �
	�
�����	� � “�
����
” �������� �����
�
 ����������+ 

�����
�
 ��� 200 �� 1000 5, � “�������
” – ��� 100 �� 500 5 � � “���"��
” – ��� 50 �� 100 5. E� ���� 
����5���
 �
����
	
 �����	�����+ � ���+		+� �� ���0� 6 5��+'��. 3 '� 5��+'� �����	�����+ ������ 
� �������5� �� ������� ���	������� �"���0���+ 5�	���� �
�	��'�1. ������ �����0���+ 	�����
 

�������+ 	� 7��
���1 �����	�������	� ������
�
 �"���0���	
 �����	�����+ 	���� �� ������� 
��+���� ����
,���+ ��	���
����	� �������+. ���
 ������� �����
 ��  0�
����	� (2 � 25 5, 4 � 50 5, 

2 � 100 5). $����� ,������	� ���+		+ ������ ��� 40 �� 73%.  

��������� �����	�����+ � ���+		� ���������+ ��5
 �� 	����
 �� 	�
�����	# 	� ��	���
����	#, 

��� � �� �5���5
 ���	�	
 ���'��
� ���������. 
��� ��� �������+ 5
 ����������
, ,� ���'� ���
��� ���'#��	
 � �
������
5, ��� �� 

5���
5����
5 �����	�����+5, ,� ��"������* "������

 ������ ��+ �
������+ "���������
� �����. 
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-�	
5����� ������
�
 ��+�����	� ���'+ �"�
��#���
 �� 7��5���# “190 – ���” �"� �
������
 �� 
���7���5 (�
�. 1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

$
�. 1. ������� D�� ��
 �
������� �����	�����+ 

�� ���	
������
 0���� ������� D�� �� ��
�
��, �� ���
���	�����
 – ���. �����+ ��+5� ������* 
5���
5����� D�� ��+ ���" ������� ����. F�" �
����
	
 "������

 ��+ ���+	� ���'��

 �
	5, 

���"����� ���
	
 ���"����

 ��� �� ���
���	�����
 0���� � ������
	
 ������
� D��, ���������

 

����. E� � "��� ������
�, ���"����

 ��+ �
������+ ��������
� �����. I��� ���� ��	�
5���	
�+ 
(±10-15 ��/��.) ��� ��� ���+	�, ,�" ��"
	
�+ ��
"���0��� �7��	�. 
��
 '��5� ��5
 ������������+, ,� � ����5 D�� ��
 �
������� ��"�	
 5���
5�����1 

��	�����	� ��
��*	��+, � �5��0�*	��+ ���	���	� �
��"�+	
 ���	�	��� �
���� ���	�	� �5�������. 
3 ���+		+� ���
�� ���	
�� ���� ������
���� �� 	��������+ ��
 D�� 120-140 ��/�� � ��'� ��� 40 

�� 50 �����, 120-130 ��/�� – � 50-60 �����. 
 

�
�
������ �� �� �������
��� 

 

/���������+ �������
, ,� 	���������

 �7��	 ���+	� �������+5 ���+��*	��+ ��� ��
 D��, ,� 
�	����
	� 60-70% ��� 5���
5�����1. )��+		+ � 	���5� ���
5� ����
,�#	� 7��
��� ���'����	���	� 
�� 25-40%. 

)���#�
 7��
��� �����	�����+ �� ������5, 5
 �������
 ���
�
�� 7����������
� ���0���, �� 
+�
� ���
��� ��
����	
 ���+		+. E� �������+��� �"'*�	
���0�, ��� ��������+ ����������� 
�����	�����+ �� �"'*5�5 	� ��	���
����	#. 

���
�
�� ��1 	������������ �����	�����+ �� �������5 �
������
 	��: ������
�
 D�� � �����1 + 

50% ��� 5���
5����� 5���
����. 3 ���+		� ������5���� �"���0������+ �������� ����'�+ �������5� 
�� 5���
5����� �����	�����+. 
-��"�
�� ����� ����	����+ �� ���+		+ � 	��	��# 5��
���# �����#, � +�� "��
 ���#���� �#�
 � 

����
����+5
 � �	��� ������'+ (�����	������# �����"�# I, II �	����+, ��������	
���-�
�	��7���
5 

��	����5). -�������

 �7��	 ���+	�, ���������

 �� �������+ �"� �� �5��0���+ "��#, 

�����������+ ����
	�� ��������	
���-���	���	
����� ���'���, �����0���+ �5�� ������"���, 
������"����+ ��������
� 5'+���, �"���0���+ �5���	��
 ����� � �����"��, ����������+ 7���'�
 

����
 � ���
 ��0��������� �����"�, � 	���� �� ��
����+ ��	���������� 	
��� � ���5�����'�# 

������. 
� ���� ���������+ ������
5��	�� "��
 �����"���� � ����"����� 	���������� ������5
 ���+	� 

��������
5 �������+5. ���
 ��
�����#	� �
7����'�
����� ���	�������+ 	���������
� 
�����	�����, �����5���	���	� �
���
�	������
� ����� ���	+��5 ����, ���������+ ���+	� � ���
�
5 

��� (2./5!)
.*./4$.
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��                        ����	 �����

 	
��

� 5��
5 �"'*5�5 ��"�	
, �
���
�	���+ ���� 	
��� ����� – �������+ � 	��������+. !��5 	���, ���
 

�����"���#	� ���������+ �����	
�����, ��	������, ���	���# 	
�, ,� ��
5�#	��+ �������+5. 

������+��+ ������	�	�� ���	�����
� �
���"����� � �������+ �� ����	�� 	� � ���'� ����������
� 
����	������� �������� ���	������ �����0���+ ������
��� D��, %(, �5���	��
 ����� � �����"�� 
 

��
����+ "�����
� �����		��. 
��� �5��
 � �	��� ������’+ �� �����������

 ������ 5���� ���
	
 �� �������������5 �� 

5��
��
� ������. 
) 	�"�
'� 1 �
���, ,� ����� I ����
 �"���0
��+ �� 30%, � ����� II 
 ���"�
�� III 5��
���1 ����
 

�5��0
��+. �����0���+ ������’+, 7���'�������� �����	�������	� 	� 	������ �������+ ������
�� 
�������	
 ���	
�� 	
�, ,� ��
5�#	��+, �� ���"��1 �������
 � ������#, � � ��������1 � �
����.  

(�"�
'+ 1  

$������� �� 5��
��
5
 �����5
 �� � ����+ ����	������� (%) 

 ��
��� ����� /� ����	������� ����+ ����	������� 
I 20 50 

II 25 45 

III 55 5 

 

� ���'��� 	���������
� ���+	� ������
��+ ��������

 ���	���� �� ����
5
. 

��
 �
5��#����� ��	���������� 	
��� � D�� �� � ����+ ������� ���+		+, "��� ��	��������. ,� � 
"���0��	� �
������ ����+ �������+ ���
�#*	��+ � ���	�0�* ��"�	� ���'����� 5'+��. ���'��

 �
�
� 
�"���0�*	��+ � 35-40 5� �� 50-60 5� � ����	� 100 5�. ���
 �
����
, ���
 � ����
� �����	������# 

�����"�# ����+ ���+	� ���5���������+ ��	�������

 	
�� (180/95 � 170/8555 �	. �	.). D�� ����+ 
�����	�����+ � ���� �"���0������+ �� 20-40 ��������� �� ��
�
��. ��� '� �����
	� ��� 
�����5����0� � ������	
���0� ��+�����	� ���'+ � ���
�. ��� �����,���+ � �
�	�5� ������"��� ��� 
���
��5 	��������+ 5���� ���
	
 � �������
� ���
� (�
�. �
�. 2). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

$
�. 2. �����0���+ ����'�1 ������"��� ��� ���
��5 	��������+. ()5��� � % �� ����	����1 
���
�
�
) 

     ���
	
��� �5��
 	���� ����	�����#	��+ � �#��
 � ����
	��5 �������� ��	���� (��������� � 
	����	�������� �����"��). 3 70% �
������ �5��0
�
�+ "������ �
5�	�5
 � ������
� �����"�� � 
��'+��� �� �"���0���+5 ����	��� 5�� �����"��
5
 �������+5
 (� 30% �
������ ���
 ��
��
 �����5). 

���"����+ ��
����+ ��������1 5��
 	���, ,� � ���# ����� ���
�
�� �����	�����+ �� �����"
. 3 

43% ����
,
��+ ��'
�+	���

 ������, 50% �����,
���+ �����+���������� ���	
�� (���"��
�+ 
���
	
��� �5��
 � ��������	������ ������	
���+��
� 	���
� � �����"��). 
3 ���+		� � �����#, � +�� "��
 ���#���� '� �����, �	���� ���������+ �����	�����+ � ������
��+ 
���"�� �	
�# �������+ ������� ��� 5��'+ ��0�������+ �����"��. ��
 �����	�	��� ����������
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 ���
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�� 	��������+  ����+ 	��������+ 
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���. 4. ��������
�	�
� �'��	
 �������	���

20-29 ����� 

60-69 ����� 

�� 	��������+  ����+ 	��������+ 

	����'� �������+ (������
 �����
��'�1 �����) 5
 ����
�
 ���+		+ ���������� �� �������+ � ��	�� 
�
��"����+ ��������
� ����� � ����.  
     -��
5 � ������
� �����	�� ���
	
����� ���
�� ��������
� ���+	�, "��� 	�, ,� � ���'��� 
�������+ 5���
�� "��� �����
	
 �� ���������	���#�
 �
��# ���'����, 5’+�
-�	�"�����	��
 
�����"��, � ���0� ����� ����
���� 	����	�������� � ��������� �����"��. ���"����� 	���� 

�������
	
 ,� � ���'��� ��������
� ���+	� ����	��������+ ����
,���+ �
��5�5�	�
��
� 
������
��� �� 	����
 5’+��� �
���� ���'����, ��� � ����
� 5’+���
� ���� 	
�, ,� ����	� ������� 
�����	�����+ ��
 ��"�	� (�
�. 5��. 3-5). 
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�	
�� � �����" �������+ �
�������+ 	
���
5 �����	���5 �"5�����+ ����� � �����"��. ��
 
������	���� ����	��������+ �"5�����+ �5���	��
 ���������+ � �����0���1 ��	�'�1; ��
 ��	���� 
��������� �����"� – �"5�����+ ����
����+ � ���5�. 3 ��'+��� � '
5, �#�+5 ,� 5�#	� 
��������	
���-���	���	
��� �5��
 � 	����	������5� �����"�, ����5�������
 �������+ �	
��5 

“"���” �� ����+� � �����
5 �	
��5 (� ��������� �� ����+� � ��
��), � �#�+5 � �"5����
5 

����
����+5 � �������5� �����"� – �	
��5 “�����” (�� ����+� � �� ��
��). 
 

�������� 

 

1. $�����	�	
 ��0
� ���������� �������
, ,� ��� ���
��5 ���+	� �������+5 ��5�	�� �����0�*	��+ 
��5�����		+, �5��0�#	��+ �"� ��
��#	� �����
, ��
��*	��+ �	�5�#�����	�, ��
��*  "��� � 
�����"��, ����5�������+, ����
*5�� �����		+ � ���+�'� ���'+, � ��+�
� �
������ ��
��*	��+ ����, 
,� � ���# ����� ��* 5���
���	� ���
�
	
 �����	�����+ �� �����"
, 	
5 ��5
5 �"���0�#�
 

����
���	�. ��
 ����������5� ��������� �����, ���+		+ �������+5 5���� �
���
�	�����	
 ��+ 
�#��
 �� ����"���
5 ���'�5, +� ��
� �� ����"�� �5�'����+ � ����
	�� ���'���-���
���1 �
�	�5
. 

2. -�	
5����� ��������+ �������+ ��+ �#��
 ���������� � �	��0��� ���� – '� ���*�	���� �"'*5
 
�������+, +�� ���
��� �5��#��	
�+ ������� ��� ���
��������
� ���"�
���	�
 �#�
�
. -�����
5 

����
��5 ��������+ �����
 ���
��� "�	
 ���	�����	�, ���
�����	� ������������ ��
 �������� 
7��
����� �����	�����+, ��	����
��� �����������+ �������	�����. 
3. ��
 ����
� �� �"'*5�5 � 	��5���5
 ��������
� 	���������
� ������5�� � �������+ ��+ ���" 
���������� � �	��0��� ����, +� � �
���
�	���+5 ����� � ����"��5�, 	�� � ����"��-������"��5� 
���
5�� ��"������*	��+ ���������-	���������

 �7��	, ���	� ��
 �������� ����� � ����"��-
������"��5� ���
5� ����	�����*	��+ ������ �"���0���+ 7��
���1 � ���������1 �����	�������	� 	
�, 
,� ��
5�#	��+. 
4. @7��	
����	� ���������1 	����������1 ������5
 � �������+ �����
	� ��� ���	���	� ���+	� � 
	
�����5� 5����'
���. (��, ��+ �#��
 � ��'� 30-59 ����� ��+ ���" � �
���
5 �����5 7��
����� 
�	��� �7��	
��
5
 ���� �����	
 5-���	�� ���+		+ � 	
�����5� 5����'
���, � �������5 �����5 

7��
����� �	��� – 3-���	��, � 2-���	�� 5���	� "�	
 �
���
�	��� ��+ 	
�, ,� 5�#	� �
���

 ����� 
7��
����� �	���.  
(��
5 �
��5, ��
 ����
����
 5�	��
'� � ��������'�1 ��"�	
 � �#��5
 ���������� � �	��0��� 

����, ��������� �������+ ���
	
��� ���
��* �� �������5: �����,�* �	�� ������'+ � ����
,�* ������ 
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���'����	���	�. �������+ 	���� 5��� �
���
�	�����	
�+ +� ����" �����������+ � ���7����	
�
 
��+��1 ����
 ������#����, ������
5
 � +�
� * ������#����+ �����"�� � ������#����+ ���'���-
���
���1 �
�	�5
. 
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In the article are esteemed influencing occupations by improving sailing on an organism of the people 

of mean and high age. Their beneficial influence on a condition of a central nervous system, formation of 

a balance and strong type of nervous activity is underlined. The systematic occupations by sailing also 

positively affect a psychological orb of the elderly people. Increasing emotional tone, they produce 

pleasant and mild fatigue, good state of health and mood. The listed curative properties do sailings by a 

peculiar specific improving means for an after treatment of the elderly people, which one cannot 

completely be exchanged by other physical exercises. 
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