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роботи серцево-судинної системи. Під час сеансу, людина відволікається від 
навколишнього середовища та акцентує увагу безпосередньо на собі та своєму 
тілі. 

Перспективами подальших досліджень у цьому напрямку є аналіз 
впливу різноманітних видів лазнь на здоров’я людини. 
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Вступ. У сучасному світі фітнес-тренування набувають все більшої 

популярності, а відповідно, зростає інтерес до здорового способу життя та 
збалансованого харчування. Важливість правильного харчування для досягнення 
успіху під час фітнес-тренування є найголовнішою умовою.  

Мета дослідження полягала в аналізі впливу збалансованого харчування 
на результативність фітнес-тренувань та підтримку здоров'я.  

Матеріал і методи дослідження: аналіз та узагальнення даних сучасної 
фахової зарубіжної та вітчизняної науково-методичної літератури, документів та 
ресурсів мережі Інтернет.  

Результати дослідження та їх обговорення. Фітнес-тренувань це 
різноманітні заняття та вправи, які допомагають тобі триматися в формі та 
відчувати себе добре, головна мета якого це збереження здоров'я та покращення 
фізичної форми [3]. 

Отримані результати дослідження свідчать про те, що збалансоване 
харчування є ключовим фактором успішності під час фітнес-тренувань. Коли ми 
харчуємося правильно, наше тіло отримує всі необхідні поживні речовини для 
ефективних тренувань та відновлення після них. Правильне харчування 
забезпечує достатню кількість енергії для тренувань, підтримує зріст та 
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відновлення м'язів, а також сприяє загальному здоров'ю. Це може включати в 
себе різноманітність харчових груп, таких як білки, жири, вуглеводи, вітаміни та 
мінерали [1].  

Крім того, гідратація, тобто питна вода, також важлива для підтримки 
оптимального фізичного стану та покращення тренувальної ефективності. Тому 
важливо усвідомлювати значення збалансованого харчування для досягнення 
найкращих результатів під час фітнес-тренувань[2]. 

Аналіз показує, що правильне співвідношення макро- та мікронутрієнтів, а 
також гідратація, мають величезне значення для підтримки енергії та 
відновлення м'язів. Дискусія включає обговорення проблем, пов'язаних із 
впровадженням збалансованого харчування, а також можливості оптимізації 
стратегій харчування для досягнення найкращих результатів [4]. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у 
дослідженні впливу збалансованого харчування на заняття йогою. 

Висновки: Отже, збалансоване харчування є важливим фактором під час 
занять фітнесом. Воно сприяє покращенню результатів фітнес-тренувань та 
загальному стану здоров'я. Отримані результати свідчать про необхідність уваги 
до харчування як ключового елемента успішного фітнес-тренувань. 
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Вступ. За останні кілька десятків років у світі поступово зростає значення 

туризму і рекреації, оскільки гармонійний розвиток, відпочинок, оздоровлення і  


