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ТРЕКІНГ ЯК СКЛАДОВА ЗДОРОВОГО 
СПОСОБУ ЖИТТЯ

Давидова Д.Б., студентка ІІІ курсу факультету ТВтаТБ
Одеська національна академія харчових технологій,

м. Одеса

Спосіб життя – це сукупність звичок. Здоровий спосіб життя –
звички, які забезпечують високу працездатність, гармонійний 
розвиток організму та духовну рівновагу людини. Науково-технічний 
прогрес, особливо розвиток транспортних засобів та техніки призвів 
до зниження рухливості людей, що викликає хвороби, небезпечні для 
здоров’я.

Одним з ефективних способів розв’язання виявленої 
проблеми зі звичками та невисокою фізичною активністю може стати 
залучення людей до занять трекінгом. Крім того, цей вид оздоровчо-
спортивної діяльності передбачає перебування серед природи, а також 
може задовольнити потребу у подорожах по України.

Трекінг – це підвид спортивно-оздоровчого туризму, що 
передбачає подолання пішки туристичних маршрутів невисокої 
складності, ночівлю у наметах та перенесення учасниками походу 
необхідного спорядження та харчів у рюкзаках.

Основною формою діяльності під час трекінгу є здійснення 
походу – групового або командного проходження туристичного 
маршруту визначеної протяжності. За способом пересування походи 
поділяються на пішохідні, лижні, водні, велосипедні. За рівнем 
складності походи поділяються на категорійні (від І до VI категорії 
складності) та позакатегорійні. До позакатегорійних походів належать 
походи, що мають складність, протяжність і тривалість, меншу від 
установленої для маршрутів певної категорії складності. Походи під 
час трекінгу належать до пішохідних відповідно до способу 
пересування та позакатегорійними згідно з рівнем складності.

Трекінг належить до масових видів спортивно-оздоровчого 
туризму. Він доволі простий в організації, економічно доступний, 
підходить для широкої вікової категорії, нескладний у виконанні, тож 
не потребує спеціальної фізичної підготовки та умінь. Хоча спеціальна 
фізична підготовка для занять трекінгом не потрібна, але організм 
учасників повинен бути досить витривалим для подолання великих 
відстаней пішки. При високому рівні витривалості та фізичної 
активності учасники можуть проходити до 30 км на день (близько 6 
годин) з рюкзаком вагою до 20 % від маси тіла, при достатньому – до 
20 км (близько 4 годин) з рюкзаком вагою до 10 % від маси тіла. Більш 
треновані й сильні учасники трекінгу, крім основного багажу, несуть 
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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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