


Оздоровчі системи — це комплекс спеціальних заходів, дій, 

спрямованих на збереження, зміцнення та відновлення здоров'я. 

Оздоровчі системи 

Традиційні Сучасні 

йога, ушу, цигун. Йога є методом 

самовдосконалення людини, 

гармонізації фізичного здоров'я і 

духовної краси людини, сприяє 

вдосконаленню самоконтролю. 

спрямовані на досягнення фізичного і 

психологічного благополуччя. 

Елементами цих систем є: система 

харчування, фізичні вправи, процедури 

релаксації тощо. 



Існує велика різноманітність оздоровчих систем, але їх усіх об’єднують 

деякі загальні складові (компоненти). До них належать: 



Фізи́чні впра́ви — прості рухи та складені з них рухові послідовності й 

їх поєднання, упорядковані з метою фізичного розвитку. 

 
Завдяки фізичним вправам, людина не 

тільки покращує свій фізичний стан, 

але також покращує емоційний. 



Загартовування — одна зі складових оздоровчих систем.  

Як і фізичні вправи, загартовування надзвичайно важливе для організму.  

 

Основні правила загартовування  

•поступовість переходу від незначних загартовувальних вправ до 

сильніших; 

•систематичність виконання загартовувальних процедур; 

•комбіноване використання всіх природних чинників; 

•постійний контроль за станом здоров'я. 
















