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регулярно, вполне возможно убрать из жизни депрессию и негатив, сформировать хорошую осанку, развить 

гибкость и зарядиться энергией.  

6. Пауэр-йога. Сравнительно новый вид, объединяющий статику и динамику. Помогает быстро 

избавиться от весового излишка и улучшить фигуру. Важным является развитие силы и выносливости.  

Исследователями доказано, что занятия йогой оказывают колоссальное воздействие на организм. В 

результате занятий снижается уровень кортизола в организме, вследствие чего уходит нервное напряжение. 

Одним из самых положительных эффектов йоги на организм, является влияние на сердечно-сосудистую 

систему [6]. При выполнении асан регулируется кровяное давление. Во время занятий улучшается ток 

крови, происходит ее усиленное насыщение кислородом. Йога облегчает боль в суставах и активно 

применяется при травмах позвоночника [2]. Одной из важных составляющих занятий йогой является 

дыхательная гимнастика, которая позволяет увеличить объем кислорода в легких, что в свою очередь, 

помогает функционированию всех внутренних органов. Занятия йогой полезны людям с нарушением 

зрения. В этом случае нет никаких противопоказаний, наоборот, йога, благодаря своим статичным 

движениям, способствует тренировке мышц глаз [5]. Таким образом, йога является отличным сочетанием 

работы над душой и телом. Она позволяет улучшить самочувствие, развить гибкость и избежать получения 

травм. В результате занятий восстанавливается подвижность суставов, приходит в норму эластичность и 

сократимость мышц, улучшается осанка, ускоряется обмен веществ, повышается работа сердечно-

сосудистой системы, уходит нервное напряжение. 

Проведя анализ литературных источников, было принято решение по применению йоги на занятиях 

со студентками 1 курса, отнесенными по состоянию здоровья в специальную медицинскую группу (СМГ). 

Занятия проводятся в соответствии с программой по физической культуре [4], согласно расписанию 2 раза в 

неделю по 90 мин. В СМГ студенты распределяются после медицинского осмотра, проводимого в начале 

учебного года. В основном у студентов преобладают следующие заболевания: сердечно-сосудистой 

системы; нарушение опорно-двигательного аппарата; плоскостопие; ожирение; глазные болезни. 

На основании выше изложенного нами будут проводиться исследования на протяжении 5 лет, для 

того, что бы проследить, в действительности ли проводимые занятия с применением йоги, 

будутспособствовать улучшению определѐнных заболеваний. 
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За офіційними даними Всесвітньої туристичної організації (ЮНВТО) на протязі останніх двох років 

в туризмі відбулися зміни за чотирма основними напрямами: 

 внутрішній туризм демонструє позитивні показники, оскільки люди почали більше подорожувати 

власною країною та обирають напрямки ближче до дому; 

 плануючи свої поїздки, мандрівники частіше почали звертати більше уваги на автентичність, 

екологічність, локальний бренд;  

 в умовах тотальних карантинних обмежень активізувався попит на зелений або сільський туризм, 

що максимально забезпечує соціальну дистанцію та усамітнення; 

 у 2021 р. зросла середня протяжність подорожей та відповідно відбулося зростання витрат. 

Отже, експерти визнають одним з трендових напрямів екологічний туризм. Про це свідчать і данні 

опитування, проведеного на замовлення Amadeus. Туристи вважають за необхідне долучитися до створення 
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для планети чогось корисного. Дві третини споживачів надають перевагу екологічно безпечним подорожам, 

а 37% респондентів визнають, що можливість брати участь у збереженні туристичних локацій, допомагає 

зробити галузь більш стійкою в довгостроковій перспективі [1]. 

Прикладом є туристична компанія Південної Америки, яка запропонувала туристам програму 

екотуристичної подорожі, що включала можливість підтримати зусилля із збереження носорогів в Танзанії. 

Кількість подібних опцій постійно зростає. Подібні заходи допомагають мандрівникам додати до своєї 

відпустки такий елемент як робота з відновлення певної сфери або вирішення певної екологічної проблеми 

під час поїздки. Туристам важливо, щоб їх витрати спрямовувалися на розвиток локації тих місць куди вони 

їдуть. Пошукові запити на подорожі з США до «екологічного раю» Коста-Ріки зросли за рік на 234%. В 

Європі кількість відвідувачів Ісландії, що відома нульовим викидом вуглецю зросла на 11%. Тому, із 

зростання тренду екотуризму, заходу під цей запит будуть ставати більш популярними подальшому.  

В регіоні Близького Сходу Червоне море з кораловим рифом та великою кількістю морських 

мешканців вважається відомою локацією для дайвінгу. Ця територія високо цінувалася «батьком 

підводного плавання» Жаком Івом Кусто. Представники Саудівської Аравії вирішили скористатися іміджем 

імені та професійними знаннями Філіпа Кусто-молодшого, онука всесвітньо відомого французького 

морського дослідника. Його було запрошено допомогти з планами розвитку туристичного напряму на 50 

островах Червоного моря. Розташований в Червоному морі кораловий риф є четвертим за розмірами в світі. 

Заплановано не лише оздоровити риф, але і збільшити на 100% морське різноманіття.  

Проект «Червоне море» є напрямом «відновлювального» туризму. Його втілюють в життя вздовж 

північно-західного узбережжя Саудівської Аравії, поряд з курортом Амаала. Там розташовані гірські 

каньйони, сплячі вулкани та культурні пам’ятки, що тягнуться вздовж давнього торгівельного шляху. 

Розвиток локацій є часткою політики диверсифікації економіки країни за рахунок нових секторів ким є 

туризм. Зазначимо, що через відновлювальний (регенеративний) туризм намагаються не лише зупинити 

шкоду або забезпечити стійкість довкілля до впливу людини. Цей проект дасть можливість покращити стан 

локації, бо створено ландшафтний розплідник, де виростять до 15 млн. рослин [2]. 

У проектів «Амаала» та «Червоне море» дещо різна мета. Проект «Амаала» присвячено культурі, 

мистецтву, спорт. На курорті буде створено Академію спортивних досягнень, розвиватимуть кінний спорт, 

поло, проводитимуть верблюжі біга, соколине полювання, гольф і теніс. Проект «Червоне море» 

присвячено довкіллю, контакту із землею, пляжами, пустелею та підводним світом. Туристам 

запропонують кілька варіантів відпочинку від усамітнення на островах або в горах, до пригод в пустелі та 

перебування на курорті. Проте основна увага приділятиметься розвагам на узбережжі, снорклінгу та 

дайвінгу. Нова локація включатиме готелі, житло, заклади відпочинку та розваг. Для відпочинку буде 

кілька варіантів різної цінової категорії, що об’єднані в комплекс. Планується, що локація на Червоному 

морі прийматиме до 1 млн. гостей. 

Також в Саудівській Аравії працюють над створенням масштабного парк розваг на нафтогазовій 

платформі. Тематичний парк «The Rig» буде розташують на площі 150 000 кв. м. на одній з платформ в 

Перській затоці. Фінансує створення парку розваг державний суверенний фонд. Проект оцінюють в 

430 млрд. дол. На платформі буде створено туристичні атракції, три готелі, ресторани, площадки для 

гелікоптерів. Один з курортних готелів на 800 номерів будується зі скла та сталі в центрі атракціону. Також 

створюють великий басейн з аквапарком, колесо огляду, американські гірки, картинг, локацію для банджі-

джампінгу. Туристи також мають можливість кататися на водних мотоциклах, пірнати з аквалангом, 

занурюватися у батискафі. Також планується створення причалів для 50 яхт. Проводитимуться 

пригодницькі заходи та екстремальні види спорту [3]. 

Плануються, що локації користуватимуться популярністю серед мешканців країн Перської затоки. 

Новий парк є частиною стратегії PIF на 2021-2025 рр. та проектом, що повинен знизити залежність 

Саудівської Аравії від нафти. Також уряд королівства оприлюднив плани із створення великих курортів на 

Червоному морі поблизу західного узбережжя країни та активно розвиватимуть відновлювальний туризм.  

Отже, через розвиток проектів відновлювального (регенеративного) туризм намагаються не лише 

зупинити шкоду або забезпечити стійкість довкілля до впливу людини. Експерти сфери туризму та уряди 

визнають екологічний туризм на один з трендових напрямів подорожей та необхідно його активно розвивати. 
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