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Методичні настанови зі СПА – процедур та велнес – технологій 

допоможуть здобувачам вищої освіти які навчаються за спеціальністю 017 – 

Фізична культура і спорт, набути необхідних знань в сфері СПА та велнес. Бо 

фітнес – це важлива та незамінна частина велнесу, а СПА процедури – 

неодмінний додаток до фітнесу.  

 Тож, сучасний погляд на здоров’я – це велнес, а  він включає в себе 

фітнес який чудово доповнюється спа – процедурами. Отже даний посібник 

допоможе майбутнім фахівцям сфери фізичної культури і спорту знати як 

використовувати та поєднувати важливі компоненти для здорового способу 

життя. 
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ТЕМА 1. СПА 

 

1.1. ІСТОРІЯ ВИНИКНЕННЯ СПА ПРОЦЕДУР 
 

Історія виникнення СПА сягає своїм корінням в античні часи. Перші 

згадки про використання води для лікування та оздоровлення зустрічаються в 

давньогрецьких та давньоримських текстах. У Стародавньому Римі були 

популярні термальні бані, які використовувалися не тільки для гігієни, але й 

для відпочинку та лікування різних захворювань. 

У Середньовіччі традиція використання води для оздоровлення 

продовжилася. У Європі з'явилися численні курорти, де люди могли 

насолодитися цілющими властивостями мінеральних вод. Одним з 

найвідоміших таких курортів було місто Спа в Бельгії, яке дало назву цілому 

напрямку оздоровчих процедур. 

У новий час спа-курорти стали ще більш популярними. Вони 

пропонували широкий спектр послуг, включаючи різні види масажу, 

грязелікування, ароматерапію та інші процедури, спрямовані на поліпшення 

здоров'я та самопочуття. 

Перші SPA з'явилися ще в Давньому Римі, де люди відвідували 

термальні джерела для відпочинку та оздоровлення. З часом SPA-процедури 

ставали все більш різноманітними та складними, і сьогодні SPA-центри 

пропонують широкий спектр послуг для догляду за тілом та душею. 

Від давніх часів до сучасних курортів 

Спа – це не просто модний тренд, а ціла культура, що сягає своїми 

коренями в глибоку давнину. Слово "спа" походить від назви бельгійського 

курорту Спа, відомого своїми цілющими мінеральними водами. Але історія 

використання води та інших природних елементів для оздоровлення тіла і 

духу набагато давніша.  

Стародавня Греція: Греки вірили в цілющу силу природних джерел і 

будували біля них купальні комплекси. Вони використовували воду, 

ароматичні олії та масаж для лікування різних недуг. 
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Стародавній Рим: Римляни прославилися своїми громадськими 

лазнями – термами. Тут люди не тільки милися, а й проводили час у 

розмовах, займалися спортом 

 
Терми в Стародавньому Римі були не просто місцями для миття, а 

цілими комплексами для відпочинку, спілкування та, звичайно ж, фізичних 

вправ. Вони відігравали значну роль у житті римлян, особливо спортсменів. 

 

Основні функції терм для спортсменів: 
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 Тренування: Терми були обладнані спеціальними приміщеннями для 

фізичних вправ. Там спортсмени могли тренувати силу, витривалість, 

гнучкість. Часто проводилися змагання з боротьби, бігу та інших видів 

спорту. 

 Відновлення: Після напружених тренувань або змагань спортсмени 

могли розслабитися в теплих басейнах, саунах та масажних кімнатах. Це 

сприяло швидкому відновленню сил та запобігало травмам. 

 Соціалізація: Терми були місцем зустрічі спортсменів, де вони могли 

обмінюватися досвідом, обговорювати тренування та змагання. Це сприяло 

розвитку спортивного духу та товариства. 

 Гігієна: Перед тренуваннями та після них спортсмени могли ретельно 

вимитися, що було важливо для збереження здоров'я. 

Типові елементи терм, які використовували спортсмени: 

 Палестра. Спеціальне приміщення для боротьби та інших видів 

єдиноборств.  Спіндроне. Зал для фізичних вправ з використанням гантелей 

та інших спортивних снарядів.  Лаконіум. Сухе парильне приміщення, де 

спортсмени могли розігрітися перед тренуваннями.  Тепідаріум. Тепле 

приміщення з помірною температурою, де спортсмени могли відпочити після 

тренувань.  Фрігідаріум. Холодний басейн, в якому спортсмени могли 

охолодитися після парилки. 

 Важливі для спортсменів 

 - Доступність: Терми були доступні для всіх верств населення, 

включаючи спортсменів. 

 - Комплексний підхід: Терми пропонували комплексний підхід до 

фізичного розвитку та відновлення. 

 - Соціальна атмосфера: Терми були місцем спілкування та обміну 

досвідом. 

Терми в Стародавньому Римі відігравали важливу роль у житті 

спортсменів. Вони були не тільки місцем для гігієнічних процедур, але й 

центрами фізичної культури, відпочинку та соціального спілкування. 
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Спортсмени використовували різноманітні приміщення та обладнання терм 

для тренувань, відновлення та підготовки до змагань. 

Давній Схід: У Китаї, Індії та інших країнах Сходу здавна 

використовували різноманітні масажні техніки, ароматерапію та інші методи 

для оздоровлення тіла і духу. Китайська медицина використовувала 

акупунктуру, масаж та інші методи для відновлення балансу енергії в 

організмі. Китайці вірили в цілющу силу трав та використовували їх для 

приготування ванн та чаїв. Традиційні китайські лазні були місцем для 

очищення тіла та духу. 

Стародавня Індія. 

Аюрведа, традиційна індійська медицина, включає в себе різні види 

масажу, йогу та медитацію. Індійці використовували ароматичні олії та трави 

для масажу та догляду за шкірою. Аюрведичні центри пропонують різні види 

SPA-процедур, засновані на давніхтрадиціях. 

Загальні тенденції 

У стародавньому світі SPA-процедури були не тільки способом 

догляду за тілом, але й частиною культури та соціального життя.  Люди 

відвідували лазні та терми для відпочинку, спілкування та оздоровлення. 

  SPA-процедури часто включали в себе масаж, водні процедури, 

ароматерапію та інші методи, спрямовані на поліпшення фізичного та 

емоційного стану. 
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1.2. СПА сьогодні 

 

Сьогодні СПА - це ціла індустрія, яка пропонує різноманітні програми 

для відпочинку та оздоровлення. Спа-салони можна знайти в готелях, 

спортивних клубах та окремих центрах. Вони пропонують широкий вибір 

послуг, від традиційних водних процедур до сучасних методів релаксації та 

омолодження. Спа (SPA) – це комплекс процедур, спрямованих на 

відновлення фізичного та емоційного здоров'я людини. Слово "спа" походить 

від латинського виразу "Sanitas per Aquam", що означає "здоров'я через воду". 

Що включає в себе спа-процедури? 

 Водні процедури - ванни з різними добавками (солями, маслами, 

травами), сауни, басейни, душі. 

 Масажі - класичний, спортивний, аромамасаж, масаж гарячими 

каменями та багато інших. 

 Косметичні процедури - обгортання, маски для тіла і обличчя, пілінги. 

 Ароматерапія - використання ефірних олій для поліпшення настрою та 

зняття стресу. 
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 Релаксаційні процедури - йога, медитація. 

Обгортання -  обгортання з використанням різних видів глини, 

водоростей, шоколаду та інших компонентів, які сприяють детоксикації 

організму та покращенню стану шкіри. 

Переваги спа-процедур: 

1. Зняття стресу та напруги: спа-процедури допомагають розслабити 

м'язи, зняти втому і поліпшити сон. 

2. Поліпшення кровообігу: масажі та водні процедури покращують 

кровообіг, що сприяє живленню тканин і органів. 

 3. Зміцнення імунітету: регулярні спа-процедури допомагають 

зміцнити імунну систему і підвищити опірність організму до хвороб. 

4. Омолодження шкіри: косметичні процедури покращують стан шкіри, 

роблять її більш пружною і гладкою. 

 5. Поліпшення настрою: спа-процедури допомагають зняти депресію і 

підвищити самооцінку.  

Спа-процедури корисні для всіх, хто хоче відновити сили, поліпшити 

своє здоров'я і просто розслабитися. Вони особливо рекомендовані людям, 

які ведуть активний спосіб життя, страждають від стресу і хронічної втоми. 

Незважаючи на те, що спа-індустрія постійно розвивається, її основна 

мета залишається незмінною - допомогти людям відновити сили, зміцнити 

здоров'я та поліпшити якість життя.  В Україні SPA-центри почали з'являтися 

порівняно недавно, але вже зараз вони користуються великою популярністю 

серед населення. SPA-центри в Україні пропонують різні види SPA-послуг. 

 

1.3. Важливі компоненти для СПА – процедур 

 

СПА-процедури стали невід'ємною частиною сучасного життя, 

пропонуючи відпочинок, оздоровлення та естетичне задоволення. Але що ж 

робить СПА таким особливим? Які компоненти створюють ту атмосферу 

релаксу та омолодження? Давайте розберемося детальніше. 
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Атмосфера та дизайн 

 Приглушене освітлення. М'яке, розсіяне світло створює спокійну 

атмосферу, сприяючи розслабленню. 

 Природні матеріали. Використання дерева, каменю та інших 

натуральних матеріалів надає інтер'єру теплоти та затишку. 

 Ароматичні олії. Приємні аромати лаванди, жасмину чи сандалу 

створюють відчуття гармонії та спокою. 

 Природні звуки. М'який шум води, спів птахів або звуки природи 

допомагають відволіктися від міської суєти. 

Процедури та послуги 

 Масаж - один з найпопулярніших видів СПА-процедур. Масаж 

допомагає зняти м'язову напругу, покращує кровообіг та лімфодренаж. 

Обгортання - застосування різних видів обгортань (грязеві, 

водорослеві, шоколадні) сприяє детоксикації організму, покращує стан шкіри 

та допомагає боротися з целюлітом. 

Ванни - ароматичні ванни з морською сіллю, молоком або травами 

допомагають розслабити м'язи і заспокоїти нервову систему. 

 Сауни та лазні. Відвідування сауни або лазні сприяє очищенню 

організму від шлаків, покращує кровообіг і зміцнює імунітет. 

Косметика та продукти 

 - Натуральна косметика: У СПА використовується косметика на основі 

натуральних інгредієнтів, таких як ефірні олії, рослинні екстракти та 

мінерали. 

 - Органічні продукти: Для приготування напоїв і страв в СПА-кафе 

використовують органічні продукти, що забезпечують максимальну користь 

для здоров'я. 

Персонал 

Кваліфіковані фахівці: Важливим компонентом успішного СПА є 

кваліфікований персонал, який володіє різними масажними техніками та знає 

особливості проведення різних процедур. 
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 Індивідуальний підхід: Кожен клієнт отримує індивідуальний підхід, 

що дозволяє підібрати оптимальний комплекс процедур для досягнення 

бажаних результатів. 

Спа процедури зазвичай являються гарним доповненням до фізичного 

навантаження, такого як: 

 1.Фітнес: Багато СПА-центрів пропонують різноманітні фітнес-

програми, що дозволяють підтримувати фізичну форму. 

 2. Йога та медитація: Заняття йогою та медитацією допомагають зняти 

стрес і досягти внутрішньої гармонії. 

 3. Дієтичне харчування: Сбалансоване харчування є невід'ємною 

частиною будь-якої СПА-програми. 

СПА - це не просто місце для відпочинку, це комплексний підхід до 

оздоровлення тіла і душі. Комбінація різних процедур, використання 

натуральних продуктів, створення особливої атмосфери - все це спрямоване 

на те, щоб ви відчули себе максимально розслаблено і омолоджено. 
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Тема 2. Основні види СПА – процедур  

 

Існує багато різних видів СПА процедур, кожна з яких сприяє 

розслабленню, покращенню здоров'я та зовнішнього вигляду. Ось деякі з 

основних типів СПА процедур: 

Масажі. 

Класичний масаж – сприяє зняттю напруги, покращенню кровообігу та 

розслабленню м'язів. 

Ароматерапевтичний масаж – масаж з використанням ефірних олій для 

додаткового заспокоєння і покращення настрою. 

Гарячі камені – масаж з використанням розігрітих каменів для 

глибокого розслаблення м'язів. 

Шведський масаж – з легкими і ніжними рухами для зняття стресу та 

покращення циркуляції крові. 

Тайський масаж – поєднує елементи йоги та масажу, допомагає зняти 

м'язову напругу і підвищити енергію. 

Глибокий тканинний масаж - спрямований на більш глибокі шари 

м'язів і сполучної тканини. 

Використовується для лікування хронічних болей, м'язових напруг та 

травм. 

Спортивний масаж - призначений для спортсменів або тих, хто активно 

займається фізичними вправами. Допомагає в профілактиці травм, покращує 

відновлення після тренувань, знижує м'язову напругу. 

Лімфодренажний масаж - сприяє покращенню лімфатичної циркуляції, 

видаленню токсинів і зменшенню набряків. Легкі, ритмічні рухи сприяють 

виведенню рідини та токсинів з організму. 

Масаж для вагітних - легкий і делікатний масаж, який допомагає 

зменшити болі в спині, покращує кровообіг і знижує стрес у вагітних жінок. 

Уникаються певні пози та методи для безпеки матері та плода. 
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Шиацу (японський масаж) - техніка, заснована на натисканні пальцями 

на певні точки тіла (акупресура). Покращує циркуляцію енергії в організмі, 

знімає стрес і біль. 

Рефлексотерапія (масаж стоп) - заснований на стимулюванні 

рефлексних точок на ногах, що відповідають за різні органи тіла. Допомагає 

зняти стрес, поліпшити самопочуття. 

Обгортання. 

Маски з глини – очищають шкіру та допомагають зменшити пори. 

Шоколадні обгортання – стимулюють вироблення колагену та надають 

шкірі шовковистість. 

Морські водорості – сприяють зменшенню целюліту та детоксикації 

організму. 

Медові обгортання – живлять шкіру і забезпечують її зволоженням. 

Гідротерапія. 

Сауна – сприяє глибокому очищенню шкіри, розслабленню м'язів та 

покращенню кровообігу. 

Парова лазня – корисна для дихальних шляхів, зволожує шкіру і 

допомагає вивести токсини. 

Джакузі або гарячі ванни – розслаблюють тіло та допомагають зняти 

стрес. 

Контрастні душі – зміна гарячої та холодної води для покращення 

циркуляції та загального тонусу організму. 
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Тема 3. Основні види СПА – процедур 

 

Маски для обличчя. 

Зволожуючі маски – допомагають глибоко зволожити шкіру, особливо 

після сонячних ванн. Очищаючі маски – використовуються для очищення 

пор, видалення чорних цяток та покращення кольору обличчя. 

Антивікові маски – покращують пружність шкіри, борються зі 

зморшками. 

Манікюр і педикюр. 

Класичний манікюр/педикюр – очищення та догляд за нігтями, 

покращення їхнього вигляду. 

СПА манікюр/педикюр – включає додаткові процедури, такі як маски, 

масажі, обгортання для зволоження шкіри рук та ніг. 

Сольові та мінеральні процедури. 

Мінеральні ванни – використання спеціальних солей або мінералів для 

розслаблення, зволоження шкіри та детоксикації організму. 

Сольові пілінги – для очищення шкіри від мертвих клітин і 

стимулювання кровообігу. 

Лікувальні процедури для волосся. 

Глибоке зволоження волосся – за допомогою масок і олій, що 

відновлюють структуру волосся. 

Антистресова терапія для шкіри голови – масажі та маски для 

покращення здоров’я волосся та шкіри голови. 

Лазерні та апаратні процедури. 

Лазерне омолодження – для покращення стану шкіри, зменшення 

зморшок і пігментних плям. 

Мікродермабразія – механічне очищення шкіри, яке допомагає 

позбутися мертвих клітин та покращити текстуру шкіри. 

Ці процедури можуть бути комбіновані для досягнення максимального 

ефекту для розслаблення, відновлення та омолодження. 
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 Таласотерапія — це метод лікування та відновлення, який 

використовує морські ресурси, зокрема морську воду, водорості, мул, 

морські солі та мінерали для оздоровлення організму. Від греко-латинських 

слів "thalassa" (море) та "therapeia" (лікування) цей метод спрямований на 

поліпшення здоров'я, зняття стресу та покращення загального самопочуття. 

Основні аспекти таласотерапії. 

Морська вода. Вона багата на мінерали, такі як магній, кальцій, натрій 

та йод, які сприяють нормалізації водно-сольового балансу в організмі, 

зменшують запальні процеси, стимулюють циркуляцію крові та мають 

антисептичні властивості. 

Морські водорості. Водорості є джерелом вітамінів, мінералів, 

амінокислот та антиоксидантів, які допомагають живити шкіру, покращувати 

її пружність, зменшувати прояви целюліту та стимулювати обмінні процеси. 

Вони використовуються для обгортань, масок та ванн. 

Морський мул. Мул містить велику кількість мінералів і органічних 

речовин, що сприяють глибокому очищенню шкіри, зняттю запалень і 

покращенню мікроциркуляції. 

Морські солі. Вони допомагають відновити шкіру, сприяють 

розслабленню, покращують лімфо- та кровообіг, а також мають 

детоксикаційний ефект. 

Основні процедури таласотерапії. 

Морські ванни — для збагачення шкіри мінералами та заспокоєння 

нервової системи. 

Обгортання з водоростями — для покращення стану шкіри, боротьби з 

целюлітом та детоксикації. 

Маски та скраби з морськими солями — для глибокого очищення та 

омолодження шкіри. 

Масажі з використанням морських елементів — для покращення 

циркуляції та зняття м'язової напруги. 
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Таласотерапія застосовується в багатьох СПА-салонах та курортах, 

особливо в прибережних районах, де можна використовувати натуральні 

морські ресурси. Вона сприяє поліпшенню стану шкіри, зниженню рівня 

стресу та загальному оздоровленню організму.  
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Тема 4. СПА – процедури у взаємодії з фітнесом 

 

1. Релаксація м’язів. Фітнес перед СПА: Тренування перед 

відвідуванням СПА допомагає покращити циркуляцію крові, а масаж після 

занять знімає напругу в м’язах. 

СПА для відновлення: Сауна, джакузі та гідромасажні ванни чудово 

допомагають зняти втому після тренувань. 

СПА-програми для спортсменів: Багато СПА-центрів пропонують 

спеціальні процедури (кріотерапію, масажі для м’язів, обгортання для 

відновлення). 

Йога та медитація: Відмінний спосіб поєднати фізичне навантаження та 

релаксацію. 

2. Поліпшення кровообігу. Звісно поліпшення кровообігу покращує 

не тільки внутрішній стан здоров’я, покращує роботу серцево-судинної 

системи, а й зовні тіло, а саме шкіра стає гладкою та красивою. Самі по собі 

процедури не зможуть зробити все необхідне для здорового вигляду тіла. 

Фітнес -тренування запускають усі необхідні процеси і в поєднанні зі СПА 

процедурами можна досягти максимального результату. Підтримувати який 

можна займаючись регулярно фізичними навантаженнями, а саме фітнесом.  

Майже в кожному спортивному залі можна побачити масажний 

кабінет. Саме тому, що після тренування – процедури мають гарніший ефект, 

ніж тоді, коли приймаються самостійно. Сауна, джакузі та гідромасажні 

ванни чудово допомагають зняти втому після тренувань. Ці процедури 

успішно поєднуються з тренувальним процесом. І саме тому в спортивних 

клубах можна все частіше побачити різноманітні сауни .  Багато фітнес-

центрів пропонують спеціальні процедури (кріотерапію, масажі для м’язів, 

обгортання для відновлення). 
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3.Правильний підхід        

Релаксація м’язів важлива для відновлення після фізичних 

навантажень, зменшення стресу та поліпшення загального самопочуття. Ось 

кілька ефективних методів: 

1. Масаж 

Класичний масаж – допомагає розслабити напружені м’язи, покращує 

кровообіг. 

Глибокий масаж тканин – ефективний після інтенсивних тренувань. 

Масаж гарячими каменями – добре прогріває м’язи та знімає спазми. 

2. Теплові процедури 

Сауна та баня – розширюють судини, покращують циркуляцію крові, 

сприяють швидкому відновленню. Гаряча ванна з сіллю (магнієва, морська) – 

розслабляє м’язи та виводить токсини. 

3. Стретчинг (розтяжка) 

Динамічний стретчинг – добре підходить перед тренуванням. 

Статичний стретчинг – допомагає після фізичних навантажень, покращує 

еластичність м’язів. Йога – поєднує розтяжку з дихальними техніками для 

максимального релаксу. 

4. Техніки саморелаксації 

Фоам-ролінг (міофасціальний реліз) – використання ролика допомагає 

зняти напругу в м’язах. Глибоке дихання та медитація – сприяють 

загальному розслабленню тіла. 

5. Холодова терапія 

Контрастний душ – покращує кровообіг та знімає втому. Кріотерапія – 

швидко зменшує запалення та біль у м’язах. Із цих методів та терапій можна 

зробити висновок, що поєднання спа – процедур дуже тісно пов’язане з 

фітнесом, спортом, навантаженням. Гарний відпочинок після активного 

тренування, настільки ж важливий як і саме тренування. Саме тому, з 

виникненням видів спорту, з’явилися і місця де можна відновитися 

правильно.  
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Тема 5. Фізичні переваги СПА процедур 

 

СПА-процедури мають безліч переваг для фізичного та емоційного 

здоров’я.  

1. Релаксація та зменшення стресу 

Масажі, ароматерапія, сауни та гідротерапія допомагають знизити 

рівень кортизолу (гормону стресу). СПА-процедури сприяють розслабленню 

нервової системи та покращують настрій. 

2. Покращення кровообігу та лімфодренажу 

Гідромасаж, контрастні процедури та обгортання стимулюють 

кровообіг і запобігають застійним явищам. Покращений лімфоток сприяє 

детоксикації організму. 

3. Зняття м’язової напруги та відновлення 

Масажі, гарячі ванни та термотерапія допомагають розслабити м’язи 

після фізичних навантажень. СПА-процедури сприяють швидшому 

відновленню після травм або напружених тренувань. 

4. Покращення стану шкіри 

Пілінги, грязьові та водоростеві обгортання глибоко очищують шкіру 

та стимулюють її оновлення. Зволожувальні маски та масажі покращують 

тонус та еластичність шкіри. 

5. Зміцнення імунної системи 

Сауна та парові процедури сприяють виведенню токсинів та 

стимулюють захисні функції організму. Морські водорості та мінерали 

живлять організм необхідними мікроелементами. 

6. Поліпшення сну 

Розслаблюючі процедури (масаж, теплі ванни, аромапроцедури) 

сприяють глибшому та якіснішому сну. 

7. Детоксикація організму 
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Грязьові та водоростеві обгортання допомагають вивести токсини через 

пори шкіри. Вживання трав’яних чаїв та правильне харчування у СПА-

центрах підтримує природне очищення організму. 

Спа-комплексний підхід - це філософія та практика догляду за 

здоров'ям та добробутом, яка враховує людину як єдине ціле - її фізичний, 

емоційний та духовний стан. 

Основні принципи спа-комплексного підходу. 

1. Цілісність: Людина розглядається як єдина система, де всі аспекти її 

буття взаємопов'язані. 

 2. Індивідуальність: Кожна людина унікальна, тому спа-програми та 

процедури повинні бути адаптовані до її потреб та особливостей. 

 3. Профілактика: Спа-комплексний підхід спрямований не тільки на 

лікування існуючих проблем, а й на запобігання їх виникненню в 

майбутньому. 

 4. Природність: Використання природних методів та засобів для 

оздоровлення та релаксації. 

 5. Гармонія: Досягнення балансу та гармонії між тілом, розумом та 

душею. 

Спа-комплексний підхід може бути ефективним для людей різного віку 

та стану здоров'я. Він допомагає досягти гармонії та балансу в житті, 

зміцнити здоров'я та покращити якість життя. 

 

5.2. Показання та протипоказання до СПА – процедур 

Виділяють показання, за наявності яких spa продемонструє особливо 

високу ефективність. До таких показань відносяться: 

- постійний втомлений стан; 

- стресовий стан; 

- безсоння; 

- целюліт; 

- патології, пов'язані з гормонами; 
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- мала рухливість; 

- неправильно складений раціон; 

- відновлення після травм; 

- хвороби, пов'язані із суглобами; 

- часті хвороби, пов'язані з дихальною системою; 

- підвищена маса тіла; 

- відчуття важкості в ногах; 

- реабілітація після пологів. 

- болі в спині, попереку, шиї. 

- головні болі. 

- остеохондроз. 

- удари, розтягування м'язів, сухожиль і зв'язок. 

- переломи на всіх стадіях загоєння. 

- функціональні розлади після перелому і вивиху (тугоподвижность 

суглобів, м'язові зміни, рубцеві зрощення тканин). 

- артрити в підгострій і хронічній стадії. 

- невралгії та неврити. 

- радикуліти. 

- паралічі. 

- хронічна недостатність серцевого м'яза. 

- стенокардія. 

- гіпертонічна хвороба. 

- артеріальна гіпотонія 

- реабілітаційний період після інфаркту міокарда. 

- хронічний гастрит. 

- порушення моторної функції товстого кишечника. 

- бронхіт. 

- пневмонія. 

- бронхіальна астма. 
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- виразкова хвороба шлунка та дванадцятипалої кишки (поза 

загостренням). 

Незважаючи на високу ефективність, лікування за допомогою спа-

процедур має і протипоказання. До них відносяться: 

- задишка; 

- варикоз; 

- вагітність; 

- годування грудьми; 

- менструальний цикл; 

- гострі інфекції; 

- шкірні запалення; 

- алергічні реакції; 

- порушення тиску; 

- гіперфункція щитоподібної залози; 

- гострі вірусні хвороби; 

- хвороби серця і судин; 

- онкологія; 

- проблеми з хребтом. 

- кровотечі і схильність до них. 

- хвороби крові. 

- гнійні процеси будь-якої локалізації. 

- різні захворювання шкіри, нігтів, волосся. 

- Захворювання органів черевної порожнини з схильністю до 

кровотеч. 

- хронічний остеомієліт. 

- пухлини. 

- психічні захворювання з надмірним збудженням. 

- недостатність кровообігу 3-го ступеня. 

- в період гіпер і гіпотонічних кризів. 

- гостра ішемія міокарда. 
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- виражений склероз судин головного мозку. 

- при розладі кишкових функцій (нудота, блювота, рідкий стілець). 

- легенево-серцева недостатність 3-го ступеня 

За наявності протипоказань потрібно відвідати лікаря. Він роз'яснить, чи 

можна приймати спа-процедури і які з процедур безпечні в конкретному 

випадку. 

Тренер з фітнесу має володіти всією необхідною інформацією стосовно 

СПА. Бо це здоров’я людини це сфера в якій працює команда різних фахівців 

де один доповнює іншого. Тож, професіонал у фізичній культурі – фахівець, 

до якого звернуться за порадою і він має знати що порадити. 
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Тема 6. ПОПУЛЯРНІ СПА ПРОГРАМИ 

 

6.1. Класифікація SPA– закладів 

 

   Існує безліч видів спа-центрів, кожен з яких пропонує унікальний набір     

послуг та процедур. Ось деякі з найпоширеніших типів: 

-  Денні спа-центри: Ці спа-центри пропонують широкий спектр послуг, 

таких як масаж, догляд за обличчям та тілом, манікюр та педикюр. Вони, як 

правило, є хорошим варіантом для людей, які хочуть швидко відпочити та 

розслабитися. 

 - Курортні спа-центри: Ці спа-центри розташовані на курортах і 

пропонують розкішні умови проживання та широкий спектр спа-послуг. 

Вони є ідеальним варіантом для людей, які хочуть повністю втекти від 

повсякденного життя та насолодитися відпочинком. 

       - Медичні спа-центри: Ці спа-центри пропонують медичні спа-послуги, 

такі як ін'єкції ботокса та філери. Вони, як правило, є хорошим варіантом для 

людей, які хочуть покращити свій зовнішній вигляд. 

       - Цілющі спа-центри: Ці спа-центри зосереджені на оздоровленні та 

відновленні. Вони пропонують такі послуги, як йога, медитація та 

акупунктура. Вони є хорошим варіантом для людей, які хочуть покращити 

своє фізичне та психічне здоров’я 

 

6.2. Класифікація СПА – об’єктів 

 

Різні державні та недержавні організації, професійні об’єднання 

пропонують свої класифікації СПА-закладів. Найбільш повну розбивку на 

категорії СПА запропонував європейський центр вивчення й пропаганди 

курортів і водних джерел (ISPA Europe). Цей перелік у злегка спрощеній 

формі пропонується нижче. Бувають: 

 Комплексні SPA. 
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 Медичні SPA. 

 SPA - мінеральні води (класика з «бельгійських» часів). 

 Готелі-SPA. 

 SPA-клуби. 

 Одноденні (денні) SPA (DAYSPA). 

 SPA-круїзи (морські, річкові, озерні та ін.). 

Ця класифікація, на жаль, є досить громіздкою, якщо говорити про SPA, 

як про туристичний бізнес, особливо, для Європи або Азії, де все давно 

перемішалося. Тому деякі фахівці використовують дещо спрощену її 

модифікацію – більш зрозумілу й дохідливу. А саме: 

 DAYSPA (СПА «одного дня», що включають всі необхідні кабінети, 

які можна відвідувати в будь-який зручний час, щодня або на вибір); 

 MEDISPA (СПА-центри із професійним медичним ухилом, що 

включають клініки й лікарні); 

 SPA-готелі (місця в найбільш відомих курортах, що розташовують всім 

необхідним, щоб провести там якийсь час і пройти курс необхідних 

процедур). 

Всі інші варіанти СПА, по суті, є лише комбінаціями цих трьох. Дуже 

часто, особливо в Європі, всі три варіанти СПА сполучаються в одному 

місці. Ви приїхали на курорт, оселилися в СПА-готелі, при якому є 

можливість щодня відвідувати СПА-центр (DAYSPA) або пройти курс 

більше серйозного медичного лікування (MEDISPA)  На сьогоднішній день 

СПА-процедури в Україні проводяться в санаторно-курортних установах, 

оздоровчих і медичних центрах, салонах краси, що знаходяться на курорті. 

Практичний поділ СПА в Україні наступний: СПА-курорт, СПА у 

лікувально-оздоровчий місцевості передмістя, міське СПА, готельне СПА, 

кабінет СПА.DISPA). 

СПА-курорт.  В рамках освоєного природного курорту створюється СПА 

на базі санаторію, пансіонату, в медичному або оздоровчому центрі при 

готелі. Основні переваги: можливість проведення кліматотерапії, 
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ландшафтотерапії, геліотерапії, використання природного лікувального 

ресурсу – мінеральні або грязьові джерела, море і так далі, організації СПА-

туризму і медичного туризму, можливість проведення комплексного 

обстеження і якісного контролю за станом пацієнта. оловною відмінною 

рисою класичних курортів SPA є прихильність традиціям. Відвідуючи відомі 

курорти Європи, дивує скромність устаткування і деяка архаїчність. Проте 

саме в цьому і полягає головна привабливість європейських SPA, оскільки 

вони мають величезний досвід роботи і відпрацьовані технології 

оздоровлення. У Європі існують давні традиції виробництва 

бальнеологічного устаткування, яке виконується за медичними стандартами і 

може застосовуватися не Заміські СПА, створені на базі лікувально-

оздоровчої місцевості, розташовуються на території, яка має природний 

лікувальний чинник, кліматичні умови, що сприяють проведенню СПА-

програм. Відмінність від курорту – відсутність санаторно-курортної 

інфраструктури. Заміські СПА, створені на базі зони відпочинку, пропонують 

різноманітні програми перебування для індивідуальних клієнтів і пацієнтів. 

Але їх послуги потрібно розглядати окремо від лікування, яке включене до 

поняття санаторно-курортного. Зони відпочинку своєю інфраструктурою 

орієнтовані на сферу «відпустки, дозвілля і відпочинку». І у них є важливе 

завдання перед суспільством відносно збереження і зміцнення здоров’я в 

рамках первинної профілактики. Естетичні програми в заміських СПА 

включають косметологічні і косметичні СПА-процедури і косметичні 

догляди, доповнюються програмами СПА-харчування – з метою схуднення, 

оздоровлення, омолоджування, корекції психологічного стану і підвищення 

фізичної і психічної працездатності.                                                                                   

Міське СПА є найбільш популярним в США . Умови і вимоги до 

міського СПА вищі, оскільки відсутній не лише природний лікувальний 

ресурс, та й не відбувається зміни клімату. Фактична оздоровча дія системи 

СПА досягається за рахунок високо-технологічного професійного підходу і 

дизайну. Їх відмінність від медичного центру з високим рівнем сервісу – 
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спрямованість фізіопрофілактичних процедур і програм на оздоровлення, 

гармонізацію душевної і фізичної сфери, підвищення якості життя пацієнта із 

створенням атмосфери СПА, з обов’язковим проведенням програм 

косметичного догляду. 

Окремий тип СПА – готельне, що передбачує в основному експрес СПА-

процедури – косметичні догляди, водні і релакс-процедури для клієнтів, що 

потребують відпочинку після екскурсійного дня або ділових зустрічей. В 

Україні, як і Європі, існують декілька міст-курортів, в яких міські СПА 

мають безперечні конкурентні переваги. 

        СПА-кабінети у санаторно-куротних закладах за типом поділяються 

на фізіотерапевтичні (LPG, HiTop, пресотерапія і ін.), гідро і 

бальнеотерапевтичні (ванни, системи офуро, душі, басейни і так далі), 

масажні, косметологічні, косметичні кабінети, сауни і лазні, кімнати тілесно-

орієнтованої психотерапії і психологічного розвантаження, 

кінезіотерапевтичні кабінети і деякі інші. Багато природних ресурсів і 

методик, використовуваних в СПА, володіють як оздоровчою, так і 

косметичною дією, як, наприклад, масаж і гідромасаж, обгортання або 

прогрівання.лише для лікування, але і для оздоровчих і естетичних СПА-

програм. 

 

6.3. Надзвичайні SPA- світу 

 

  СПА-центри світу, які пропонують унікальні враження та розкішні 

процедури: 

1. The Blue Lagoon Retreat, Ісландія 

Розташований серед лавових полів і геотермальних вод, цей спа-центр 

пропонує унікальний досвід купання в гарячих джерелах з цілющими 

властивостями. 

      2. The Farm at San Benito, Філіппіни 
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Цей спа-центр пропонує цілісний підхід до здоров'я та благополуччя, 

поєднуючи традиційні філіппінські методи лікування з сучасними 

технологіями. 

3. Kamalaya Wellness Sanctuary & Holistic Spa, Таїланд 

Розташований на тропічному острові Ко Самуї, цей спа-центр пропонує 

широкий спектр процедур, спрямованих на відновлення фізичного та 

емоційного балансу. 

4. SHA Wellness Clinic, Іспанія 

Цей спа-центр спеціалізується на інтегративній медицині, пропонуючи 

індивідуальні програми, що поєднують здорове харчування, фізичні вправи 

та спа-процедури. 

5. Como Shambhala Estate, Балі 

Розташований серед рисових полів і тропічних лісів, цей спа-центр 

пропонує спокійну атмосферу та широкий вибір процедур, заснованих на 

азіатських традиціях. 

6. Lefay Resort & SPA Lago di Garda, Італія 

Цей спа-центр розташований на березі озера Гарда та пропонує розкішні 

процедури з використанням натуральних інгредієнтів. 

7. The Peninsula Spa, Гонконг 

Розташований на 30-му поверсі готелю Peninsula Hong Kong, цей спа-

центр пропонує розкішні процедури з панорамним видом на місто. 

8. ESPA Life at Corinthia, Лондон 

Цей спа-центр розташований у самому центрі Лондона та пропонує 

широкий вибір процедур, включаючи масаж, догляд за обличчям та тілом, а 

також фітнес-програми. 

9. The Spa at Mandarin Oriental, Нью-Йорк 

Розташований на 35-му поверсі готелю Mandarin Oriental New York, цей 

спа-центр пропонує розкішні процедури з видом на Центральний парк. 

10. The Spa at Las Ventanas al Paraiso, Мексика 
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Розташований на березі Каліфорнійської затоки, цей спа-центр пропонує 

розкішні процедури з використанням натуральних інгредієнтів та 

традиційних мексиканських методів лікування. 

Це лише деякі з найдивовижніших спа-центрів світу. Кожен з них 

пропонує унікальний досвід та розкішні процедури, які допоможуть вам 

розслабитися, відновитися та відчути себе краще. 
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ТЕМА 7. ВЕЛНЕС 

 

7.1. Велнес – технології 

 

Велнес - це система оздоровлення, яка дозволяє досягти емоційної і 

фізичної рівноваги, помірне і комфортне фізичне навантаження, здорове 

харчування, комплексний догляд за шкірою, хороший відпочинок, оптимізм і 

позитивне мислення. Одним з головних завдань велнесу є запобігання 

хворобам та їх профілактика, а також ознак старіння, як зовнішніх, так 

і внутрішніх. Велнес – це філософія благополуччя людини в усіх 

сферах її буття: соціальної, духовної і фізичної. Жити згідно з філософією 

велнес – це бути бадьорим і повним енергії незалежно від віку, 

оптимістичним, приділяти увагу зовнішньому вигляду свого тіла, 

принципам здорового харчування та фізичним навантаженням. Таке 

поєднання помірної фізичної активності, розслаблюючих процедур і 

здорового харчування дає оздоровчий ефект. Слідом за цим відбувається і 

відновлення душевної рівноваги.   

       Коли згадуються новітні технології такі як інфрачервоні ковдри, 

віброплатформи і такє інше, є уявлення що все це потрібно для підготовки 

космонавтів. Однак, мова йде про велнес – технології. 

      Сучасні велнес – технології націлені на укріплення і підтримку 

фізичного стану людини популярні у всьому світі. 

Велнес-технології - це широкий спектр інноваційних розробок та 

практик, спрямованих на поліпшення якості життя людини, її фізичного та 

психоемоційного стану. Вони охоплюють різні сфери, від здорового 

харчування та фізичної активності до ментального здоров'я та сну. 
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7.2. Поява та розвиток технологій спрямованих на покращення 

якості  жит 

 

Основні напрямки велнес-технологій. 

 1. Фітнес-трекери та смарт-годинники: Ці пристрої допомагають 

відстежувати фізичну активність, сон, пульс та інші показники здоров'я, 

надаючи персоналізовані рекомендації щодо поліпшення способу життя. 

 2. Мобільні додатки для здоров'я: Існує безліч додатків, які 

пропонують програми тренувань, рецепти здорового харчування, медитації 

та інші інструменти для підтримки здорового способу життя. 

 3. Персоналізоване харчування: Технології дозволяють створювати 

індивідуальні плани харчування на основі генетичних даних, аналізу крові та 

інших факторів, що сприяє досягненню оптимального здоров'я та ваги. 

 4. Технології для поліпшення сну: Спеціальні пристрої та додатки 

допомагають аналізувати якість сну, створювати комфортні умови для 

відпочинку та пропонувати методи боротьби з безсонням. 

 5. Віртуальна реальність для здоров'я: VR-технології 

використовуються для створення імерсивних програм медитації, релаксації 

та фізичної реабілітації, допомагаючи зняти стрес та поліпшити емоційний 

стан. 

 6. Телемедицина: Технології дозволяють отримувати медичні 

консультації та допомогу дистанційно, що особливо важливо для людей, які 

проживають у віддалених районах або мають обмежені можливості 

пересування. 

 7. Гаджети для краси та догляду за шкірою: Існують різні пристрої, які 

допомагають поліпшити стан шкіри, зменшити зморшки та провести інші 

косметичні процедури в домашніх умовах. 

Преваги використання велнес -технологій 
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 1.  Персоналізація: Технології дозволяють отримувати індивідуальні 

рекомендації та програми, враховуючи особливості організму та потреб 

кожної людини. 

 2. Зручність: Багато велнес-технологій доступні у вигляді мобільних 

додатків або пристроїв, які можна використовувати в будь-який час та в 

будь-якому місці. 

 3. Мотивація: Візуалізація прогресу та отримання позитивних 

результатів сприяють підвищенню мотивації та підтримці здорового способу 

життя. 

 4. Доступність: Багато велнес-технологій є доступними за ціною, що 

робить їх доступними для широкого кола людей. 

Важливо зазначити: 

 - Консультація з лікарем: Перед використанням будь-яких велнес-

технологій, особливо якщо у вас є хронічні захворювання, необхідно 

проконсультуватися з лікарем. 

 -  Критичне мислення: Важливо критично оцінювати інформацію, 

отриману з різних джерел, та не довіряти сумнівним методам лікування або 

оздоровлення. 

 -  Комплексний підхід: Велнес-технології є ефективними лише в 

поєднанні з здоровим способом життя, який включає збалансоване 

харчування, регулярну фізичну активність та повноцінний відпочинок. 

Велнес-технології є потужним інструментом для поліпшення якості 

життя та досягнення гармонії між фізичним та ментальним здоров'ям. Їх 

використання може допомогти кожній людині стати більш здоровою, 

щасливою та успішною. 
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ТЕМА 8.  СУЧАСНІ ВЕЛНЕС -ТЕХНОЛОГІЇ 

 

8.1. Технології для моніторингу здоров’я 

 

Носимі пристрої: 

Смарт-годинники та фітнес-трекери: Ці пристрої можуть відстежувати 

різноманітні показники здоров'я, такі як частота серцевих скорочень, 

кількість кроків, якість сну та рівень активності. Деякі моделі також можуть 

вимірювати рівень кисню в крові та робити електрокардіограму. 

Розумні патчі: Ці невеликі пристрої приклеюються до шкіри та можуть 

безперервно відстежувати такі показники, як температура тіла, частота 

серцевих скорочень та рівень стресу. 

Домашні медичні прилади: 

Тонометри: Вимірюють артеріальний тиск. 

Глюкометри: Вимірюють рівень цукру в крові. 

Пульсоксиметри: Вимірюють рівень кисню в крові. 

Мобільні додатки: 

Додатки для відстеження менструального циклу: Допомагають жінкам 

відстежувати свій менструальний цикл та прогнозувати овуляцію. 

Додатки для медитації та релаксації: Допомагають знизити рівень стресу 

та покращити якість сну. 

 Додатки для харчування та фізичних вправ: Допомагають контролювати 

харчування та рівень фізичної активності. 

 Інші технології: 

Телемедицина. Дозволяє пацієнтам отримувати медичну допомогу 

дистанційно, за допомогою відеозв'язку або телефону. 

 Штучний інтелект. Використовується для аналізу даних про здоров'я та 

прогнозування захворювань. 
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Важливо зазначити, що технології для моніторингу здоров'я не є заміною 

для візиту до лікаря. Якщо у вас є будь-які проблеми зі здоров'ям, 

обов'язково зверніться до фахівця. 

 

8.2. Гаджети для контроля функціонування організму 

 

1. Фітнес-браслети та смарт-годинники: 

 Функції: Вимірювання пульсу, кількості кроків, пройденої відстані, 

спалених калорій, моніторинг сну, відстеження активності під час тренувань 

та інші. 

 Переваги: Допомагають слідкувати за фізичною активністю, мотивують 

до здорового способу життя, можуть сповіщати про дзвінки та повідомлення. 

   2. Пульсоксиметри: 

 Функції: Вимірювання рівня кисню в крові та пульсу. 

 Переваги: Важливий для людей з захворюваннями дихальної системи, 

допомагає контролювати стан здоров'я під час фізичних навантаженнь 

   3. Тонометри: 

 Функції: Вимірювання артеріального тиску. 

 Переваги: Допомагають контролювати стан серцево-судинної системи, 

можуть бути корисними для людей з гіпертонією або гіпотонією. 

   4. Глюкометри: 

 Функції: Вимірювання рівня цукру в крові. 

 Переваги: Необхідні для людей з діабетом, допомагають контролювати 

рівень глюкози та запобігати ускладненням. 

   5. Термометри: 

 Функції: Вимірювання температури тіла. 

 Переваги: Допомагають вчасно виявити підвищення температури та 

звернутися до лікаря. 

  6. Ваги з функцією аналізу складу тіла: 



35 
 

 Функції: Вимірювання ваги, відсотку жиру, м'язової маси, води та інших 

параметрів. 

 Переваги: Допомагають контролювати склад тіла та ефективність дієти 

або тренувань. 

   7. Трекери сну: 

 Функції: Відстеження фаз сну, тривалості сну, пульсу та інших 

параметрів під час сну. 

 Переваги: Допомагають аналізувати якість сну та покращити його. 

 Важливо зазначити. Перед використанням будь-яких гаджетів для 

контролю за здоров'ям рекомендується проконсультуватися з лікарем. Дані, 

отримані за допомогою гаджетів, не є діагнозом та не можуть замінити візит 

до лікаря. 
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ТЕМА 9. ФІТНЕС – ЯК ЧАСТИНА ВЕЛНЕС 

 

9.1.  Вплив на емоційний стан 

 

Фітнес є важливою складовою велнесу, адже він сприяє підтримці 

фізичного здоров'я та покращенню самопочуття. Регулярні фізичні вправи 

допомагають зміцнити м'язи, покращити серцево-судинну систему, знизити 

ризик розвитку хронічних захворювань, таких як діабет та серцево-судинні 

захворювання. Крім того, фізична активність сприяє зниженню стресу, 

покращенню настрою та підвищенню енергії. 

Велнес - це поняття, що охоплює різні аспекти життя людини, спрямовані 

на досягнення гармонії та балансу. Фітнес, як складова велнесу, допомагає 

людині почуватися краще не тільки фізично, але й емоційно та психологічно. 

Існує безліч видів фітнесу, кожен з яких має свої переваги. Ви можете 

обрати той вид, який вам найбільше подобається та відповідає вашим 

потребам та можливостям. Головне - це регулярність та помірність у 

фізичних навантаженнях. 

Тож, як зробити фітнес частиною вашого велнес-плану. 

 1. Обрати вид фітнесу, який вам подобається. Це може бути біг, 

плавання, йога, танці, силові тренування або будь-яка інша фізична 

активність, яка приносить вам задоволення. 

 2. Почати з малого та поступово збільшуйте навантаження. Не варто 

відразу ж намагатися виконати складні вправи або подолати великі відстані. 

 3. Займатися регулярно. Намагайтеся приділяти фізичним вправам хоча б 

30 хвилин на день кілька разів на тиждень. 

 4. Слухати своє тіло. Якщо ви відчуваєте біль або дискомфорт, 

зупиніться та відпочиньте. 

 5. Звертатися  до фахівця. Якщо  є якісь питання або сумніви, зверніться 

до лікаря або тренера, який допоможе вам скласти індивідуальний план 

тренувань. 
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Пам'ятайте, що фітнес - це не тільки спосіб покращити своє фізичне 

здоров'я, але й важлива складова велнесу, яка допомагає людині почуватися 

краще в цілому. 

 

9.2. Зміцнення імунної системи 

 

Велнес – це комплексний підхід до здоров'я, який включає фізичне, 

ментальне та емоційне благополуччя. Зміцнення імунітету є важливою 

частиною велнесу, адже сильна імунна система допомагає організму 

боротися з інфекціями та хворобами. 

Харчування для імунітету 

Збалансований раціон: Їжте багато фруктів, овочів, цільнозернових 

продуктів, нежирного м'яса та риби. 

Вітаміни та мінерали: Особливо важливі для імунітету вітаміни C, D, 

цинк та селен. 

Пробіотики: Вживайте кисломолочні продукти, квашену капусту та інші 

продукти, що містять корисні бактерії для кишківника. 

Фізична активність 

Регулярні вправи: Помірні фізичні вправи зміцнюють імунну систему. 

Активний спосіб життя: Намагайтеся більше рухатися протягом дня, 

навіть якщо це просто прогулянка або зарядка. 

Сон та відпочинок 

Достатній сон: Спіть 7-8 годин на добу, щоб організм міг відновитися. 

Якісний сон: Створіть комфортні умови для сну, уникайте стресу та 

перенапруження перед сном. 

Управління стресом 

Релаксація: Знайдіть способи розслабитися та зняти стрес, такі як 

медитація, йога або хобі. 

Позитивне мислення: Намагайтеся зберігати оптимізм та позитивний 

настрій. 
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Гігієна 

 Миття рук: Регулярно мийте руки з милом, особливо перед їжею та після 

відвідування громадських місць. 

 Особиста гігієна: Дотримуйтесь правил особистої гігієни, щоб запобігти 

поширенню інфекцій. 

Відмова від шкідливих звичок 

 Куріння та алкоголь: Відмовтеся від куріння та зловживання 

алкоголем, оскільки вони негативно впливають на імунну систему. 

Додаткові поради 

Загартовування: Поступово загартовуйте свій організм, щоб він став 

більш стійким до зовнішніх факторів. 

 Вакцинація: Своєчасна вакцинація допомагає захиститися від багатьох 

інфекційних захворювань. 

Консультація з лікарем: Якщо у вас є якісь проблеми зі здоров'ям або 

питання щодо зміцнення імунітету, зверніться до лікаря. 

Дотримуючись цих порад, ви зможете зміцнити свою імунну систему та 

підвищити опірність організму до інфекцій. Пам'ятайте, що велнес – це 

комплексний підхід, і для досягнення найкращих результатів необхідно 

поєднувати здорове харчування, фізичну активність, повноцінний сон, 

управління стресом та відмову від шкідливих звичок. 

 

9.3. Як фітнес підтримує велнес. 

 

Фітнес є невід'ємною частиною велнесу, оскільки він сприяє 

досягненню гармонії та балансу в різних аспектах життя людини. Регулярні 

фізичні вправи позитивно впливають на фізичне, емоційне та психологічне 

здоров'я, що є основою концепції велнес. 

 

 

 



39 
 

Фізичне здоров'я: 

 Зміцнення м'язів та кісток: Фізичні вправи сприяють зміцненню 

м'язового каркасу та кісткової тканини, що зменшує ризик травм та 

остеопорозу. 

 Покращення серцево-судинної системи: Регулярні 

кардіонавантаження, такі як біг, плавання або їзда на велосипеді, зміцнюють 

серце та покращують кровообіг. 

 Контроль ваги: Фізична активність допомагає спалювати калорії та 

підтримувати здорову вагу. 

 Зниження ризику захворювань: Регулярні вправи знижують ризик 

розвитку хронічних захворювань, таких як діабет 2 типу, серцево-судинні 

захворювання та деякі види раку. 

Емоційне здоров'я: 

 Зниження стресу: Фізичні вправи сприяють виробленню ендорфінів, 

які мають антидепресивний ефект та допомагають знімати стрес. 

 Покращення настрою: Регулярна фізична активність позитивно 

впливає на емоційний стан, зменшує відчуття тривоги та покращує настрій. 

 Підвищення самооцінки: Досягнення спортивних цілей та поліпшення 

фізичної форми сприяють підвищенню самооцінки та впевненості в собі. 

Психологічне здоров'я: 

 Покращення когнітивних функцій: Фізичні вправи стимулюють 

кровообіг у мозку, що покращує пам'ять, концентрацію та когнітивні функції. 

 Підвищення енергії: Регулярна фізична активність допомагає боротися 

з втомою та підвищує рівень енергії. 

Покращення сну: Фізичні вправи сприяють більш якісному та 

глибокому сну. 
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ТЕМА 10.  ПЕРЕВАГИ І РИЗИКИ ВЕЛНЕС – ТЕХНОЛОГІЙ 

 

10.1. Переваги 

 

Варто знати, що стан індустрії здоров'я зараз оцінюється в 4,2 

трильйона доларів. Споживачі з усього світу приділяють першочергову увагу 

своєму здоров'ю і добробуту безліччю різних способів. Від 

персоналізованого фітнес -тренінгу, харчуванню та догляду за шкірою, 

медитацій і оздоровчих подорожей. 

Харчова революція 

У сучасному суспільстві споживачі стали набагато краще 

усвідомлювати вплив вибору продуктів харчування не тільки на їхнє 

здоров'я, а й на всю планету. Нинішній рух за «чисту їжу» кардинально 

змінює галузь, оскільки все більше споживачів віддають перевагу здоровим і 

органічним продуктам. 

    Від схвалення веганства знаменитостями до зростання числа людей, 

які страждають непереносимістю лактози. Мотиви можуть різнитися, але 

факт залишається фактом: зараз попит на продукти без глютену, без молока і 

цукру більше, ніж будь-коли.  

      Для тих, хто працює в сфері оздоровлення, це, безсумнівно, являє 

собою реальну можливість задовольнити зростаючий попит за допомогою 

більш здорових альтернатив харчування для споживачів. І, хоча ми 

розуміємо, що це більше європейський, а не український тренд, проте він 

буде поступово втілюватися і в наших реаліях. 

Фітнес-технології. 

     Від фітнес-годинників до додатків для смартфона - це одна з галузей 

індустрії здоров'я, яка значними темпами розвивається. 

     Згідно зі звітами, 34% людей в даний час використовують програми 

для відстеження стану здоров'я, а 27% носять пристрої, щоб відстежувати 

рівень фізичної підготовки, споживання калорій і багато іншого.  
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     Знаючи це, індустрія здоров'я має прагнути включати технології в свої 

пропозиції, якщо вони хочуть йти в ногу зі споживчими тенденціями. 

Оздоровчий туризм набирає обертів 

    По-перше, оздоровчий туризм може вирішити деякі світові проблеми, 

пов'язані з туризмом, оскільки багато країн прагнуть запропонувати 

індивідуальні місця для відпочинку далеко від зазвичай переповнених 

курортів. По-друге, це дає можливість розслабитися і отримати 

індивідуальний досвід подорожі, який позитивно позначиться на їхньому 

здоров'ї, а значить, гроші будуть витрачені не даремно. 

    Бальшість з цих оздоровчих центрів розташовані у віддалених 

сільських районах, щоб оптимізувати почуття відстороненості від реального 

життя. Проте, існує також зростаючий ринок міського оздоровчого туризму в 

густонаселених районах світу, який також обслуговує великий ринок. 

Фактор природної краси 

Як і у випадку з харчової революцією, споживачі все більше 

усвідомлюють, які засоби по догляду за шкірою і косметичні продукти вони 

використовують. Багато хто шукає органічні альтернативи, які, на їхню 

думку, кращі для них і менш шкідливі для навколишнього середовища. 

За даними на 2018 рік, в середньому людина в США витрачає 100 доларів 

на засоби по догляду за шкірою і натуральні добавки в місяць. Схоже, що цей 

ринок буде тільки продовжувати рости. 

Ці статистичні дані також підкреслюють цікаві тенденції в покупках 

серед поколінь. Наприклад, міленіали більше витрачають на засоби по 

догляду за шкірою, в той час як покоління X і бебі-бумери вкладають більше 

коштів у натуральні добавки. 
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10.2. Ризики 

 

Велнес-технології мають значний потенціал для покращення здоров’я та 

якості життя, але також пов’язані з певними ризиками. Ось основні з них: 

1. Дані та конфіденційність 

    Велнес-пристрої (фітнес-трекери, смарт-годинники) збирають багато 

персональних даних (фізична активність, частота серцевих скорочень, сон). 

Витоки даних або несанкціонований доступ можуть призвести до 

зловживань (наприклад, продаж даних третім особам). 

Відсутність прозорої політики використання даних. 

2. Неточність та ненадійність даних 

Багато гаджетів та застосунків не сертифіковані як медичні пристрої, а 

їхні вимірювання можуть бути неточними. 

Ризик прийняття неправильних рішень на основі неперевірених або 

некоректних даних. 

3. Надмірна залежність від технологій 

Люди можуть покладатися на гаджети більше, ніж на власні відчуття та 

консультації лікарів. 

Використання велнес-технологій може спричинити психологічний тиск 

(наприклад, тривожність через невідповідність показників нормі). 

4. Маніпуляції та маркетинг 

Багато технологій продаються без наукового обґрунтування їхньої 

ефективності. 

Ризик витрати грошей на гаджети чи програми, які не дають реальних 

результатів. 

5. Потенційні проблеми зі здоров’ям 

Надмірний контроль показників може призводити до тривожності, 

обсесивного поведінки (наприклад, постійне вимірювання пульсу або 

підрахунок калорій). 
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Електромагнітне випромінювання (від Bluetooth, Wi-Fi) може викликати 

занепокоєння щодо його впливу на організм (хоча наукові докази поки що 

неоднозначні). 

Мінімізувати ризики 

Використовувати лише перевірені та сертифіковані пристрої. 

Не покладатися виключно на технології, а консультуватися з лікарями. 

Ознайомлюватися з політикою конфіденційності перед використанням 

застосунків. 

Використовувати технології усвідомлено, без фанатизму. 
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