
Лекція 4: Методи проектування індивідуальних та групових 

 програм Wellness-турів 

Вступ 

Wellness-туризм — це сучасний напрямок у сфері туризму, що спрямований на 

підтримку здоров’я, профілактику захворювань, відновлення фізичних і 

психологічних ресурсів людини. Одним із ключових завдань організаторів Wellness-

турів є розробка індивідуальних та групових програм, які максимально відповідають 

потребам учасників, забезпечують безпечне фізичне навантаження, сприяють 

мотивації та забезпечують позитивний емоційний досвід. 

Проектування таких програм вимагає комплексного підходу, який включає 

вибір маршруту, оцінку фізичних можливостей учасників, використання сучасних 

технологій моніторингу та застосування інтерактивних методів для підвищення 

залученості. У цій лекції ми детально розглянемо основні методи проектування 

Wellness-програм, алгоритм створення маршрутів, роль GPS-трекінгу та мобільних 

додатків, а також інноваційні підходи до мотивації учасників через квести і тім-

білдінги. 

1. Алгоритм створення маршрутів: від вибору локації до розрахунку 

фізичного навантаження 

1.1 Вибір локації 

Перший і найважливіший етап у проектуванні Wellness-програми — вибір 

локації. Вона має відповідати низці критеріїв: 

 Природні лікувальні ресурси: наявність мінеральних джерел, чистого 

повітря, лісових масивів, кліматичних особливостей (морський, гірський, лісовий 

клімат). 

 Інфраструктура: наявність зручних під’їздів, місць для відпочинку, 

медичного обслуговування, можливості організації харчування. 



 Безпека: відсутність небезпечних ділянок, зручність для різних вікових і 

фізичних груп. 

 Доступність: віддаленість від великих міст, транспортна доступність. 

Приклад: Закарпатський регіон з його термальними джерелами і гірськими 

маршрутами є ідеальним для Wellness-турів, що поєднують фізичну активність і 

лікувальні процедури. 

1.2 Планування маршруту 

Після вибору локації визначаються параметри маршруту: 

 Довжина маршруту: залежить від фізичної підготовки учасників і 

тривалості туру. Для новачків рекомендується 5–8 км, для підготовлених — 10–15 км 

і більше. 

 Рельєф: рівнинний, гористий, змішаний. Важливо враховувати перепади 

висот, які впливають на інтенсивність навантаження. 

 Тривалість: розраховується з урахуванням швидкості руху, часу на 

відпочинок і оздоровчі процедури. 

 Пункти відпочинку: місця для зупинок, харчування, проведення 

релаксаційних вправ або процедур. 

1.3 Оцінка фізичного навантаження 

Фізичне навантаження — один із ключових параметрів, який визначає безпеку 

і ефективність Wellness-програми. Розрахунок навантаження базується на: 

 Довжині маршруту (L), км. 

 Перепадах висот (H), м. 

 Швидкості руху (V), км/год. 

 Типі поверхні: асфальт, грунт, каміння. 

 Темпі руху: повільний, середній, швидкий. 

Для приблизної оцінки можна використовувати формулу: 



𝐸 = 𝑘 × 𝐿 × (1 +
𝐻

100
) 

де 𝐸 — енергетичні витрати (калорії), 𝑘 — коефіцієнт, що залежить від типу 

поверхні і темпу (наприклад, 50–70 ккал/км). 

Ці дані допомагають адаптувати програму під фізичні можливості учасників, 

уникнути перевантажень і забезпечити комфортний рівень активності. 

1.4 Рекомендації щодо екіпірування і харчування 

Для безпечного і ефективного проходження маршруту необхідно надати 

учасникам рекомендації щодо: 

 Взуття і одягу, які відповідають погодним умовам і типу місцевості. 

 Використання засобів захисту від сонця, комах, вітру. 

 Режиму харчування і питного режиму, особливо при тривалих і 

інтенсивних маршрутах. 

2. Використання GPS-трекінгу та мобільних додатків для моніторингу 

стану здоров’я учасників 

2.1 Роль сучасних технологій у Wellness-туризмі 

Сучасні технології відкривають нові можливості для контролю і управління 

процесом оздоровлення під час турів. GPS-трекінг і мобільні додатки дозволяють: 

 Відслідковувати точне місцезнаходження учасників у реальному часі. 

 Контролювати швидкість руху, пройдену відстань, час активності. 

 Збирати дані про фізіологічний стан (пульс, тиск, рівень кисню в крові). 

 Оперативно реагувати на зміни стану здоров’я і надзвичайні ситуації. 

2.2 GPS-трекінг: можливості та переваги 

 Безпека: можливість швидко знайти учасника у випадку втрати орієнтації 

або травми. 

 Контроль навантаження: організатори можуть коригувати темп руху 

залежно від стану групи. 



 Аналіз маршруту: після завершення туру можна проаналізувати пройдені 

кілометри, швидкість, зупинки, що допомагає вдосконалювати програми. 

Приклад: Використання GPS-трекерів на гірських маршрутах у Карпатах 

дозволяє уникнути небезпечних ситуацій і підвищує довіру учасників до 

організаторів. 

2.3 Мобільні додатки для моніторингу здоров’я 

 Health (Apple), Google Fit (Android): базові функції відстеження фізичної 

активності, пульсу, сну. 

 MedM Blood Pressure, Heart Rate Monitor: спеціалізовані додатки для 

контролю артеріального тиску і пульсу. 

 Ada, Babylon: додатки для самодіагностики та консультацій з лікарями. 

Інтеграція цих додатків у Wellness-програми дозволяє учасникам самостійно 

контролювати свій стан і отримувати рекомендації. 

2.4 Виклики і рекомендації 

 Необхідність навчання учасників користуванню гаджетами. 

 Забезпечення конфіденційності медичних даних. 

 Підготовка персоналу для інтерпретації отриманих даних. 

3. Розробка квестів, тім-білдінгів та інтерактивних завдань для 

підвищення мотивації 

3.1 Значення мотивації у Wellness-туризмі 

Мотивація є одним із найважливіших чинників успішності будь-якої Wellness-

програми, адже саме вона визначає рівень залученості учасників, їхню активність, 

бажання дотримуватися рекомендацій і отримувати максимальну користь від турів. У 

контексті Wellness-туризму мотивація має особливе значення, оскільки оздоровчі 

програми часто передбачають регулярні фізичні навантаження, зміну звичного 

способу життя, а також психологічну самодисципліну. 

Роль мотивації у формуванні поведінки учасників 



Мотивація — це внутрішній або зовнішній стимул, який спонукає людину до 

дії. У Wellness-туризмі мотивація може бути: 

Внутрішньою — прагнення покращити здоров’я, відновити сили, зняти стрес, 

підвищити якість життя. 

Зовнішньою — соціальний вплив, бажання бути частиною групи, отримання 

винагород, участь у цікавих заходах. 

Чітке розуміння мотиваційних чинників допомагає організаторам створювати 

програми, які відповідають очікуванням учасників і стимулюють їх до активної участі. 

Психологічні аспекти мотивації у Wellness-туризмі 

Початковий ентузіазм і підтримка інтересу. На початку туру учасники часто 

мають високу мотивацію, але без відповідної підтримки вона може швидко знизитися. 

Тому важливо застосовувати різноманітні методи підтримки інтересу протягом усього 

туру. 

Відчуття досягнень. Учасники повинні бачити результати своїх зусиль — 

покращення самопочуття, підвищення фізичної форми, позитивні зміни в настрої. Це 

підсилює мотивацію і стимулює подальшу активність. 

Соціальна підтримка. У групових програмах важливу роль відіграє підтримка 

однодумців, спільна участь у заходах, командний дух. Це створює позитивний 

психологічний клімат і знижує ризик відмови від участі. 

Методи підтримки мотивації 

Інформаційна підтримка. Надання учасникам зрозумілої інформації про 

користь кожного етапу програми, пояснення цілей і очікуваних результатів. 

Індивідуальний підхід. Адаптація навантажень і завдань під рівень підготовки 

і стан здоров’я кожного учасника. 

Інтерактивність і ігрові елементи. Використання квестів, тім-білдінгів, 

конкурсів і змагань для підтримки інтересу і залучення. 



Зворотний зв’язок. Регулярне обговорення результатів, обмін враженнями, 

підтримка з боку тренерів і організаторів. 

Мотивація як фактор довгострокового ефекту Wellness-турів 

Підвищення мотивації сприяє не лише успішному проходженню конкретної 

програми, а й формуванню здорових звичок, які учасники зможуть застосовувати у 

повсякденному житті. Це забезпечує стійкий оздоровчий ефект і підвищує загальну 

якість життя. 

Мотивація — ключовий фактор успіху будь-якої оздоровчої програми. Вона 

підтримує інтерес учасників, сприяє регулярності занять і покращує психологічний 

клімат у групі. 

3.2 Квести як інструмент мотивації 

 Квести — це ігрові завдання, які передбачають пошук об’єктів, виконання 

завдань, розгадування загадок на маршруті. 

 Вони стимулюють активність, розвивають увагу і командну роботу. 

 Тематика квестів може бути різноманітною: екологічна, історична, 

оздоровча. 

Приклад: Квест «Знайди джерело здоров’я» на маршруті, де учасники 

шукають мінеральні джерела і виконують вправи для релаксації. 

3.3 Тім-білдінг у Wellness-програмах 

 Тім-білдінг — спеціальні вправи і завдання, спрямовані на формування 

згуртованості, довіри і комунікації в групі. 

 Вправи можуть включати спільні фізичні активності, вправи на довіру, 

розв’язання логічних задач. 

 Підвищує психологічний комфорт і підтримує позитивний настрій. 

3.4 Інтерактивні завдання 

 Вправи на дихання, медитацію, розтяжку, які інтегруються у програму і 

допомагають зняти стрес. 



 Використання мобільних додатків для інтерактивного навчання технік 

релаксації. 

 Впровадження елементів гейміфікації (нагороди, бали, рейтинги). 

4. Практичні рекомендації для розробників Wellness-програм 

 Завжди враховуйте індивідуальні особливості учасників: вік, стан 

здоров’я, рівень підготовки. 

 Використовуйте комплексний підхід, поєднуючи фізичні навантаження, 

релаксацію і мотиваційні методи. 

 Забезпечуйте безпеку і комфорт на всіх етапах програми. 

 Використовуйте сучасні технології для моніторингу та аналізу 

результатів. 

 Проводьте регулярний зворотний зв’язок з учасниками для коригування 

програм. 

 

Висновки 

Методи проектування індивідуальних та групових Wellness-програм базуються 

на поетапному алгоритмі створення маршрутів, що враховує фізичні можливості 

учасників і особливості локації. Використання GPS-трекінгу та мобільних додатків 

дозволяє ефективно контролювати стан здоров’я і безпеку учасників, а інтерактивні 

методи — квести і тім-білдінги — підвищують мотивацію і якість оздоровчого 

досвіду. Комплексний підхід і застосування сучасних технологій є запорукою успіху 

Wellness-турів. 
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