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продукти, кухонне начиння і намети. Такий розподіл ноші зрівнює 
сили всіх членів групи й допомагає їм триматися разом.

Трекінг сприяє фізичному та інтелектуальному розвитку 
людини, підтримці хорошої фізичної форми шляхом перебування в 
природних умовах. Особливий оздоровчий ефект на організм справляє 
трекінг в умовах гірської місцевості. Пересування відбувається в 
умовах розчленованого рельєфу, тому додається корисне 
навантаження на серцево-судинну систему. У горах відбувається часта 
зміна краєвидів, споглядання яких чинить позитивний вплив на 
психіку людини, тобто учасники трекінгу використовують такий 
метод оздоровлення як ландшафтотерапія. До того ж, під час походу в 
гірській місцевості туристи дихають чистим гірським повітрям, яке 
характеризується високим вмістом іонів кисню та озону. В результаті 
тривалого перебування в горах покращується робота дихальної, 
судинно-серцевої та центральної нервової систем, стимулюється 
робота кісткового мозку як кровотворного органу, підвищується вміст 
еритроцитів та гемоглобіну в крові, покращуються самопочуття, 
імунітет, підвищується продуктивність праці, знижується активність 
алергій.

Трекінг повинен відбуватись за ретельно спланованим 
маршрутом невисокої складності, який добре позначений 
(промаркований) на місцевості.

Даний вид спортивного туризму повинен стати однією зі 
звичок кожної людини, яка бажає підтримувати здоровий спосіб 
життя, з користю проводити вільний час та покращувати як фізичне, 
так і духовне здоров’я.

Науковий керівник – канд. тех. наук,
доцент Калмикова І.С.

ЙОГА-РЕТРИТ

Трушков Е.Ю., студент V курсу факультету ТВтаТБ
Одеська національна академія харчових технологій,

м. Одеса

Досліджено актуальність йоги, як способу підтримки 
здорового способу життя в Одесі, а також потенціал міста Одеса для 
заняття йогою, та наявності умов для  йога-ретриту.

Для багатьох йога є ідеальним засобом оздоровити організм, 
зробити тіло більш досконалим і отримати гармонію з собою і 
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навколишнім світом. Це не просто комплекс вправ, вона містить в собі 
глибоку філософію, що включає, крім силових навантажень, техніку 
релаксації і перебудову свідомості. Це дуже давнє вчення, створене 
для зміцнення і оздоровлення тіла, придбання рівноваги і душевного 
спокою, і справді, безсумнівна користь йоги полягає в тому, що вона 
дозволяє одночасно придбати хорошу фізичну форму, побороти 
хвороби, заспокоїти нервову систему, очистити свідомість, підвищити 
працездатність і стресостійкість. Такий сприятливий ефект досягається 
за рахунок комбінування активної м'язового напруги з глибоким 
тілесним розслабленням і правильним диханням. При виконанні вправ 
задіюються різні види м'язів, які при звичайних тренуваннях 
перебувають в спокої. Одночасно, при цьому виконується і ментальне 
навантаження, що дозволяє повністю контролювати своє тіло і 
керувати ним на свій розсуд.

Йога-ретрит- період особистого чи групового усамітнення для 
духовної чи психологічної роботи над собою. Духовні виїзні семінари, 
які є в багатьох буддійських, християнських та суфійських громад. 
Багато протестантів, католиків і православних християни 
організовують виїзні навчальні семінари мінімум раз на рік. Деякі 
відступи (ретрит-семінари) проводяться в мовчанні, а на інших може 
бути велика розмова, залежно від розуміння та прийнятої практики 
учасників. Відступи часто проводяться в сільських або віддалених 
місцях, приватних будинках, чи спеціальних будівлях. Духовні виїзні 
семінари дозволяють приділити час для роздумів, молитви або 
медитації. Тривалість відступу (усамітнення від навколишнього світу) 
може тривати від години до місяця, а то і більше, залежно від типу 
практики. У сучасному суспільстві, зокрема в Україні, принципи 
ретриту почали використовувати успішні бізнесмени, політики, 
тренера для підвищення своєї ефективності і результативності. 
Більшість з них на певний проміжок часу (1-7 днів) проводять активну 
тренерську роботу над собою чи учасниками ретриту. Також 
унікальними є ті тренери, які практикують тренерський супровід для 
учасників ретриту. Ця форма навчання є найбільш результативною, 80-
85 % отриманих знань використовуються на практиці, пройдений 
матеріал запам'ятовується на 70-90 %. Це сильне емоційне і розумове 
навантаження, стрес для організму який включає усі «резерви» та 
працює до 5 разів продуктивніше.

На Ланжероні, кожної неділі десятки любителів йоги під 
відкритим небом збираються на черговий майстер-клас із йоги від 
ЙогаВдома. Майстер-клас проводять кілька викладачів йоги за 
методом Айенгара - основний і асистенти. Айенгар-йога основну увагу 
приділяє правильному положенню тіла, щоб воно могло гармонійно 
розвиватися і стати анатомічно бездоганним. Характерною 
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особливістю методу є статичне виконання асан з необхідними 
опорами. Іншою характерною рисою методу є докладне, детальне 
пояснення кожної пози та індивідуальний підхід до кожного 
практикуючого.

Одеса має безліч місць, які підходять для занять йогою, таких 
як пляжі та спеціальні студії з інвентарем. Також у місті знаходиться 
понад п’ятдесяти йога-центрів, які можуть надати професійну 
допомогу усім, хто бажає.
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1. Офіційний сайт Українська Федерація Йоги : 
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