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Серед найбільш важливих свобод, 

що ми можемо мати, — це свобода 

від неминуче поганого стану здоров’я 

Амартія Сен  

Здоровий спосіб життя - тренд 21 століття. Нас оточує 
запаморочлива кількість інформації про популярні тенденції 
підтримки здоров’я, режиму сну чи фізичних вправ, про те, що означає 
добре їсти, спати чи займатися спортом тощо. Та ця інформація з 
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усього світу мало що говорить про те, що таке «здоров'я», «здоровий 
спосіб життя». На мою думку, здоров’я - це гармонія і комфорт. Це 
гармонія у тілі та думках, що відчувається фізично і ментально. За 
визначенням Всесвітньої Організації Охорони Здоров'я (ВООЗ) 
«здоров'я – це стан фізичного, духовного та соціального благополуччя, 
а не тільки відсутність хвороб та фізичних дефектів».  

Здоровий спосіб життя включає цілий комплекс аспектів 
людської життєдіяльності: від певних норм у харчуванні до 
емоційного та психологічного настрою. 

Існують досить прості правила ведення здорового способу 
життя, дотримуючись яких людина може зберегти на довгі роки 
життєві сили та здоров'я: 

● правильне та раціональне харчування; 
● режим праці та відпочинку, повноцінний сон; 
● фізична активність та загартування. 

Проте у сьогоденні, з дуже швидким та стресовим ритмом 
життя, дотримуватись цих ―простих‖ правил надзвичайно складно. У 
такій ситуації найкращим шляхом буде відпочинок на курорті. Адже 
саме він може допомогти засвоїти принципи стійкого здорового 
способу життя. Тут можна повчитись у провідних авторитетів, які 
знаються на комплексному оздоровленні, підкріпленому наукою, та 
допоможуть виробити стійкі здорові звички і позбутися нездорових. 
Оскільки курорти відстоюють цілісний підхід до оздоровлення, а не 
«швидке вирішення проблеми», зосереджене лише на одному аспекті 
здоров’я, відпочиваючі зможуть підтримувати позитивні результати 
для здоров’я і після повернення додому. 

Це особливо важливо, коли мова йде про дієту. На курорті 
стає зрозумілим, що збалансована дієта є досить гнучкою, ситною та 
легшою для підтримки здоров'я, ніж модні дієти чи чудодійні 
таблетки. Ключовою до здорового харчування є збалансованість, 
послідовність і турбота про себе — про свої тіло й розум. 

На курорті можна і слід дізнатись, як безпечно та послідовно 
виконувати вправи для досягнення фітнес-цілей. Адже найчастіше нам 
не вистачає саме конкретних знань, які допомогли б підтримувати 
ефективний режим вправ і фізичних навантажень. На думку багатьох 
дослідників, здоровий спосіб життя має більший вплив на здоров’я, 
зокрема, серцево-судинної системи, ніж генетика. Фахівці з фітнесу на 
оздоровчому курорті можуть допомогти навчитися виконувати вправи 
в межах наявних можливостей, знайшовши режим, який вам 
сподобається, і який можна безпечно та постійно виконувати у своєму 
повсякденному житті. Ці ж фахівці навчать, як ставити цілі, щоб 
підтримувати мотивацію до продовження занять і тоді, коли рівень 
фізичної форми покращиться. 
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Відпочинок на курорті має ще низку важливих переваг. Коли 
ми вирішили забронювати перебування на курорті, ми наче 
зобов’язуємось натиснути кнопку «відключити звук» від буденності, 
від усього, крім свого здоров’я. Вириваючи себе із свого повсякдення, 
дистанціюючись від щоденних справ і стресових факторів, які 
забирають так багато часу та енергії, слід дозволити собі зосередитися 
лише на тому, що потрібно розуму і власному тілу. Адже коли  
втихомиришся з шумом повсякденного життя набагато легше 
виробити нові позитивні звички.  

Важливою перевагою відпочинку на курорті є також 
поринання в середовище, наповнене іншими людьми, які поділяють 
ваші цілі оздоровлення та розуміння того, що здоровий спосіб життя 
пов’язаний з довголіттям. 

Отже, курорти пропонують і надають можливість розпочати 
засвоювати навички здорового способу життя, оптимального для 
кожного відпочиваючого. Досвідчені експерти з більшості проблем  
оздоровлення допоможуть оцінити стан вашого здоров’я в 
сприятливому середовищі (поза впливом додаткових стресорів і 
стресів), виробити стійкі позитивні звички для нормалізації 
харчування та, в цілому, фізичного і психічного здоров’я, 
психологічного стану.  

Тобто, оздоровчий відпочинок на курорті може озброїти вас 
знаннями та реальною практикою, щоб оптимізувати своє здоров’я та 
свій спосіб життя на багато років. 
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Здоровий спосіб життя реалізується в конкретній предметній 

діяльності, яка має дві необхідні умови протікання: простір та час. 

Щоб будь-яка діяльність увійшла в повсякденний побут людини, 

необхідно, щоб ця людина змогла виділяти на неї час зі свого бюджету 

часу, а сама діяльність здійснювалася б у просторі, а не тільки в його 

думках і мріях. Необхідність формування здорового способу життя 
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