
Что такое велнес 
 

Само понятие «велнес» родилось в 50-х – 60-х годах в Америке как производное двух 

слов «фитнесс» и «well-beeing», что можно перевести как «хорошее самочувствие».  

 

Велнес подразумевает и фитнесс, и жизненную энергию, и умение радоваться жизни.  

 

Велнес – это своеобразная система оздоровления, позволяющая достичь 

эмоционального равновесия и прекрасной формы, включая в себя различные виды 

физичеких упражнений, релаксации, правильное питание, уход за собой. Короче говоря 

– это здоровый образ жизни. 

 

Как считают велнес-специалисты, воздействие на все пять органов чувств: зрение, слух, 

осязание, обоняние и вкусовые ощущения. Однако не стоит думать, что разовые или 

точечные процедуры смогут дать хоть какой-то положительный эффект. Их 

рекомендуется проводить регулярно и по индивидуально подобранной программе. 

Велнес – это, в первую очередь, система оздоровления, позволяющая достичь 

эмоциального и физического равновесия в условиях урбанизированной жизни.   

 

Универсального и общепринятого определения понятия велнес не существует. 

Коротко, велнес можно определить как состояние хорошего самочувствия. Еще одно 

интересное определение данного понятия звучит так: велнес – это стиль жизни, 

который призван улучшить и сбалансировать все стороны жизни человека.  

 

В восточной медицине считается, что вода и огонь являются основами для жизни 

человека. Вода означает отрицательную энергию инь, а огонь –  положительную янь. В 

организме существует гармония этих двух состояний. Если у человека сохраняется 

равновесие между инь и янь, то он здоров. В противном случае, когда равновесие 

нарушено, человек болеет. Сохранение этой гармонии и является базой для 

предупреждения заболеваний. 

 

В рамках этой восточной системы сегодня строятся многие веленс услуги и программы. 

То есть, первое, что необходимо для велнес – это вода, которая считается древнейшим 



из всех природных лекарств. Чаще всего для велнес процедур используются бассейны. 

Второй обязательный элемент велнес – огонь. В студиях и центрах велнес его роль 

исполняют бани, сауны, хаммамы, инфракрасные кабинки.  

 

Кроме того, в процедурах велнес помимо двух главных элементов почти всегда 

используются специальные музыкальные программы, помогающие человеку 

расслабиться и отдохнуть. Плюс массаж, цветотерапия, ароматерапия, фито-коктейли, 

и в итоге мы добиваемся воздействия на все наши пять органов чувств. 

 

Главной задачей велнес является профилактика болезней и признаков старения, как 

внешних, так и внутрених. Иными словами –  это один из способов сделать свою жизнь 

радостной и гармоничной. 

 

http://www.wellnesstoday.ru/articles/catalog/12/ 

http://www.sanus.ru/industry.html 

http://blackmousenok.livejournal.com/276957.html 
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