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ВСТУП 

Мета: 

Основною метою проєкту є створення простору для фізичного, 

емоційного та духовного оздоровлення через босу ходьбу, яка покращує 

здоров'я, допомагає зняти стрес і сприяє гармонії з природою. 

 

Завдання: 

1. Створення екологічної та естетично привабливої доріжки з 

різноманітними природними матеріалами (камінці, галька, деревина, пісок 

тощо) для стимуляції різних зон стоп. 

2. Розробка інформативних матеріалів про користь босої ходьби для 

фізичного та психічного здоров'я. 

3. Залучення спільноти до проєкту через відкриті заняття, майстер-

класи та інформаційні кампанії. 

4. Використання виключно екологічно чистих і відновлюваних 

матеріалів у процесі облаштування доріжки. 

5. Створення комфортної інфраструктури навколо доріжки: зони 

відпочинку, лавочки, зелена зона. 

 

Актуальність: 

1. Здоров'я: У сучасному світі люди страждають від стресу, 

сидячого способу життя та недостатньої фізичної активності. Боса ходьба є 

природним методом покращення кровообігу, розвитку дрібних м'язів стопи та 

профілактики багатьох захворювань опорно-рухового апарату. 

2. Природа та екологія: Проєкт підвищує обізнаність щодо 

важливості екологічної відповідальності, використання природних матеріалів 

та підтримки природи. 

3. Психологічна гармонія: Взаємодія з природними елементами 

допомагає знизити рівень стресу, покращити настрій і сприяє загальному 

гармонійному розвитку особистості. 

 

Цільова аудиторія: 

1. Сім'ї з дітьми, дитячі колективи (від 3 до 17 років) — 

можливість знайомити дітей із природою через практичний досвід та 

залучати сім'ї до активного відпочинку. 

2. Дорослі (від 18 до 65 років) — люди, які шукають нові форми 

оздоровлення, відновлення після стресу або сидячої роботи. 

3. Пенсіонери — люди похилого віку, яким потрібні прості фізичні 

вправи для підтримки здоров'я. 

4. Спільноти, орієнтовані на екологічний спосіб життя та 

природне оздоровлення. 

5. Туристи та любителі активного відпочинку — відвідувачі, які 

шукають нові відчуття та можливості відпочинку на природі. 
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Тип проєкту: 

Екологічний оздоровчий простір для відпочинку та релаксації, 

призначений для громадського користування. 

 

Етапи реалізації: 

1. Дослідження та планування: 

o Вивчення місцевості та вибір відповідної ділянки для 

облаштування доріжки. 

o Аналіз ландшафту та визначення маршрутів і зон для різних 

типів покриття. 

o Підготовка проєкту з урахуванням екологічних норм та вимог до 

безпеки. 

2. Створення проєкту: 

o Розробка технічного плану доріжки, включаючи специфікації 

матеріалів. 

o Розробка дизайну зон відпочинку та озеленення навколо доріжки. 

3. Закупівля матеріалів: 

o Пошук постачальників екологічних матеріалів, які 

відповідатимуть концепції природності та відновлюваності. 

4. Будівництво та облаштування: 

o Безпосереднє облаштування доріжки, встановлення різних типів 

покриття (камінці, пісок, кора, галька, деревина). 

o Облаштування інфраструктури: лавочки, навіси, озеленення. 

5. Інформаційна кампанія та відкриття: 

o Запуск освітньої кампанії про користь босої ходьби та еко-

орієнтованого способу життя. 

o Організація заходів на відкритті: майстер-класи, екскурсії, лекції. 

6. Оцінка та вдосконалення: 

o Моніторинг використання доріжки, аналіз відгуків відвідувачів. 

o Покращення інфраструктури та додаткові активності (наприклад, 

заняття йогою, медитації). 

 

Очікувані результати: 

1. Фізичне здоров'я: Підвищення загального рівня фізичної 

активності серед користувачів, зміцнення м'язів стоп та покращення 

кровообігу. 

2. Психологічний добробут: Відновлення емоційного балансу, 

зниження рівня стресу через взаємодію з природою. 

3. Соціальна активність: Залучення громади до участі в 

оздоровчих та екологічних ініціативах. 
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4. Популяризація екологічного мислення: Поширення ідей 

сталого використання природних ресурсів через приклад такого екопроєкту. 

Цей проєкт може стати справжнім простором для оздоровлення та 

гармонізації, де люди будуть відчувати себе ближче до природи, зміцнювати 

своє здоров'я та підвищувати свідомість щодо екології. 

 

Матеріали для доріжки для босої хотьби. 

Для доріжки для босої ходьби важливо використовувати натуральні 

матеріали, які забезпечують різні відчуття під час ходьби і водночас безпечні 

та екологічно чисті. Ось декілька матеріалів, які найкраще підійдуть для 

такого проєкту: 

Матеріали Їх вплив на організм людини 

1. Річкова галька 

• Опис: Гладкі камінці різного 

розміру, які чудово стимулюють 

стопи і забезпечують 

природний масаж. 

• Переваги: Добре розвиває 

м'язи стоп, покращує кровообіг, 

відчуття легкості та комфорту 

при ходьбі. 

• Де використовувати: Секції 

для стимуляції рефлекторних 

точок. 

 

• Масаж стоп: Гладкі камінці 

різного розміру стимулюють 

рефлекторні точки на стопах, 

покращують кровообіг і 

активізують нервову систему. 

• Тренування балансу: Ходьба 

по нерівній поверхні сприяє 

розвитку координації та м'язів 

стоп. 

• Профілактика 

плоскостопості: Розвиває 

дрібні м'язи стопи, що 

допомагає підтримувати 

природний звід стопи. 

2. Пісок 

• Опис: М'який, приємний для 

дотиків, пісок забезпечує ніжні 

та релаксаційні відчуття. 

• Переваги: Створює відчуття, 

схожі на ходьбу пляжем, 

розслабляє стопи і зменшує 

напруження. 

• Де використовувати: У зонах 

релаксації та відпочинку. 

 

• Релаксація: М'який і теплий 

пісок заспокоює стопи, знімає 

напруження та стрес. 

• Природний тренажер: Ходьба 

по піску зміцнює м'язи ніг та 

стоп, адже ноги 

"провалюються", змушуючи 

працювати більше м'язів. 

• Поліпшення кровообігу: 

М'яка текстура піску стимулює 

капіляри стоп. 

3. Дерев'яні плашки (дерев'яні 

секції) 

• Опис: Дерев'яні дощечки або 

колоди різних розмірів і 

• Натуральне заземлення: 

Дерев'яна поверхня допомагає 

досягти контакту з природою, 

заземлюючи тіло і надаючи 
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текстур. 

• Переваги: Теплий природний 

матеріал, який добре підходить 

для стимуляції стоп, а також 

для заземлення. 

• Де використовувати: Можна 

створити кілька рівнів текстур: 

гладка або трохи шорстка 

деревина. 

 

відчуття гармонії. 

• Рівне, але стимулююче 

покриття: Дерев'яні плашки 

забезпечують комфортну, але 

водночас активну стимуляцію 

рефлекторних зон. 

• Теплоізоляція: На відміну від 

каменю чи піску, деревина не 

так сильно нагрівається або 

охолоджується, що робить її 

приємною в будь-яку пору року. 

4. Кора дерев 

• Опис: Шар кори дерев, 

зазвичай соснової або дубової, 

яка надає м'яке, але приємно 

нерівне покриття. 

• Переваги: Натуральний 

екологічний матеріал, 

безпечний і приємний для 

дотиків, забезпечує легкий 

масаж. 

• Де використовувати: У 

місцях, де потрібно м'яке 

покриття для стоп. 

 

• М'який масаж: Текстура кори 

забезпечує делікатну 

стимуляцію стоп, масажуючи їх 

природним чином. 

• Екологічність: Кора – це 

природний матеріал, який легко 

оновлюється, його 

використання підкреслює еко-

фокус проєкту. 

• Зниження ударного 

навантаження: М'яка 

поверхня допомагає зменшити 

навантаження на суглоби та 

хребет. 

5. Гравій (дрібний камінь) 

• Опис: Дрібний гравій з 

гострими краями для більш 

інтенсивної стимуляції. 

• Переваги: Сприяє активізації 

кровообігу та стимулює точки 

акупунктури на стопах. 

• Де використовувати: Для 

створення більш інтенсивних 

секцій для ходьби. 

•  

• Інтенсивний масаж: Гострі 

краї дрібного гравію надають 

більш інтенсивний масаж, який 

стимулює кровообіг і впливає 

на рефлекторні точки. 

• Покращення витривалості: 

Ходьба по гравію може бути 

дещо незвичною і складною, 

але вона зміцнює стопи і ноги. 

• Тренування нервових 

закінчень: Відчуття різних 

текстур активує нервові 

закінчення стоп. 

6. Мох та трав'яне покриття 

• Опис: Природний мох або 

м'яка зелена трава. 

• Переваги: М'яке, заспокійливе 

покриття, яке приємно 

• Релаксація та охолодження: 

Ходьба по м'якому моху або 

свіжій траві заспокоює і 

охолоджує стопи, знімає втому. 

• Антистресовий ефект: 
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охолоджує стопи та надає 

відчуття релаксації. 

• Де використовувати: У зонах 

відпочинку або завершальних 

ділянках доріжки. 

 

Відчуття свіжої рослинності 

створює зв'язок з природою, 

зменшуючи стрес і тривогу. 

• Естетичне та комфортне 

покриття: Мох і трава приємні 

на дотик і сприяють гармонії з 

природою. 

7. Кам'яні плити 

• Опис: Великі гладкі кам'яні 

плити або натуральний сланець. 

• Переваги: Стабільне і рівне 

покриття, яке можна 

використовувати для більш 

спокійної ходьби. 

• Де використовувати: Для 

створення зон переходу між 

іншими матеріалами. 

 

• Стабільність: Рівні кам'яні 

плити забезпечують стійку 

поверхню для ходьби, яка 

сприяє впевненості в кроці. 

• Терморегуляція: Камінь може 

утримувати прохолоду або 

тепло, що корисно для 

розслаблення стоп залежно від 

кліматичних умов. 

• Розвиток стійкості: Ходьба по 

кам'яних плитах тренує суглоби 

й сухожилля, знижуючи ризик 

травм. 

8. Глина або глиняне покриття 

• Опис: Пластична натуральна 

глина, яка може бути 

затверділою або м'якою 

залежно від зони. 

• Переваги: Заспокійливе, 

охолоджуюче відчуття, яке 

допомагає зняти напруження з 

ніг. 

• Де використовувати: У 

місцях, де потрібен 

заспокійливий ефект після 

стимуляції більш жорсткими 

матеріалами. 

 

• Охолодження: М'яка глина дає 

приємне відчуття охолодження, 

яке допомагає зняти втому та 

заспокоїти запалення. 

• Масажуючий ефект: Глиняна 

текстура стимулює стопи і 

підсилює кровообіг. 

• Природний догляд за шкірою: 

Глина корисна для шкіри стоп, 

вона м'яко очищає і зволожує її. 

9. Солома або сіно 

• Опис: М'які і приємні природні 

матеріали, що забезпечують 

легке покриття. 

• Переваги: Створює приємне 

відчуття легкості та затишку, 

добре підходить для зон 

релаксації. 

• Легкість і комфорт: Солома 

забезпечує м'яке покриття, яке 

приємно облягає стопи, 

створюючи відчуття затишку. 

• Зігріваючий ефект: Солома 

має теплоізоляційні 

властивості, що робить її 

ідеальною для прохолодної 
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• Де використовувати: У зонах 

відпочинку або для 

декоративних елементів. 

 

погоди. 

• Екологічний та приємний 

матеріал: Солома є 

відновлюваним ресурсом, її 

легко замінити та вона додає 

природного аромату до зони 

ходьби. 

 

Рекомендації для використання: 

• Комбінація матеріалів: Важливо чергувати різні типи покриття 

для забезпечення різноманітних відчуттів (від м'яких до більш жорстких). 

• Природність і екологічність: Обирайте матеріали, які не 

шкідливі для навколишнього середовища та можуть бути легко перероблені 

або відновлені. 

• Безпека: Усі матеріали повинні бути безпечними для босих ніг, 

без гострих чи надмірно колючих елементів. 

Правильна комбінація цих матеріалів допоможе зробити доріжку не 

лише корисною для здоров'я, але й приємною для відвідувачів, створюючи 

гармонійний зв'язок з природою. 

Висновок: 

Комбінування різних матеріалів дозволяє забезпечити різноманітні 

тактильні відчуття, які позитивно впливають на здоров'я та самопочуття. 

М'які матеріали, як пісок чи трава, допомагають розслабитися, тоді як більш 

жорсткі покриття, як гравій чи галька, активують м'язи та стимулюють 

кровообіг. Завдяки цьому можна створити доріжку, яка одночасно заспокоює 

та стимулює організм, сприяючи гармонії тіла і духу. 

 

Догляд за доріжкою для босої ходьби. 

Догляд за доріжкою для босої ходьби є важливим для підтримки її 

функціональності, безпеки та привабливості. Ось кілька порад, як правильно 

доглядати за різними матеріалами і підтримувати доріжку в належному стані: 

Загальні поради: 

1. Регулярне очищення: Очищуйте доріжку від листя, сміття та 

бруду. Це особливо важливо для покриттів з каменю, деревини та піску, які 

можуть накопичувати сміття, створюючи незручності для користувачів. 

2. Перевірка безпеки: Періодично перевіряйте поверхню на 

наявність гострих предметів або сторонніх тіл, які можуть бути небезпечними 

для босих ніг. 

3. Дренаж: Забезпечте належний дренаж, щоб уникнути утворення 

калюж або заболочених ділянок після дощів. 

Догляд за різними матеріалами: 
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1. Річкова галька та гравій: 

• Очищення: Регулярно прочищайте поверхню від сміття, яке 

може накопичуватися між камінцями. 

• Поповнення: З часом галька або гравій можуть поступово 

осідати або розходитися. Їх необхідно періодично поповнювати, щоб 

підтримувати рівномірну поверхню. 

• Перевірка нерівностей: Звертайте увагу на місця, де камені 

можуть з'їжджати або утворювати нерівності, що може бути небезпечним. 

2. Пісок: 

• Оновлення шару: Пісок має властивість розмиватися дощем або 

видуватися вітром, тому необхідно час від часу оновлювати його шар. 

• Розпушування: Регулярно розпушуйте пісок, щоб він залишався 

м'яким і приємним для ходьби, не перетворювався на затверділі грудки. 

3. Деревина: 

• Обробка: Дерев’яні елементи слід обробляти захисними 

засобами (просоченням або лаками) для запобігання гниттю, особливо якщо 

деревина постійно піддається вологі. 

• Очищення: Регулярно очищайте дерев’яні поверхні від бруду та 

моху, щоб вони не ставали слизькими. 

• Перевірка зносу: Періодично перевіряйте дерев'яні елементи на 

наявність тріщин або відшарувань, щоб уникнути травмування відвідувачів. 

4. Кора дерев: 

• Оновлення шару: Кору з часом необхідно оновлювати, оскільки 

вона піддається природному розкладу. Регулярно додавайте нову кору, щоб 

підтримувати м'яку поверхню. 

• Очищення: Забезпечуйте чистоту поверхні, видаляючи зайві 

листя та гілки, які можуть накопичуватися на корі. 

5. Мох та трав'яне покриття: 

• Зволоження: Мох і трава потребують регулярного поливу, 

особливо в суху погоду, щоб зберігати їх свіжими та приємними для ходьби. 

• Стрижка та догляд: Регулярно косіть траву і доглядайте за 

мохом, щоб підтримувати його естетичний вигляд і уникати заростання 

бур’янами. 

6. Кам'яні плити: 

• Очищення: Видаляйте бруд та лишайники, які можуть 

накопичуватися на каменях і робити їх слизькими. Для цього можна 

використовувати воду під тиском або м'яку щітку. 

• Перевірка стабільності: Періодично перевіряйте, чи кам’яні 

плити міцно лежать на своїх місцях і не рухаються. 

7. Глина: 

• Очищення: Видаляйте надлишковий бруд або залишки, щоб 

уникнути затвердіння поверхні. У разі необхідності розрівняйте глиняне 

покриття. 
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• Зволоження: Підтримуйте глину у вологому стані, щоб вона не 

розтріскувалася і зберігала свою пластичність. 

8. Солома або сіно: 

• Заміна: Солома і сіно з часом зношуються, тому їх потрібно 

регулярно замінювати на свіжі, щоб підтримувати приємну м'яку поверхню. 

• Зберігання: Захищайте солому від вологи, оскільки вона може 

зопріти або почати гнити. 

 

Додаткові рекомендації: 

• Захист від погодних умов: У зонах із частими дощами або 

вологим кліматом можна використовувати спеціальні навіси або бар’єри для 

захисту доріжки від надмірної вологості. 

• Озеленення: Регулярно доглядайте за рослинами навколо 

доріжки — підрізайте кущі та доглядайте за квітниками, щоб доріжка 

залишалася привабливою і доглянутою. 

• Інформаційні таблички: Установіть таблички з рекомендаціями 

для відвідувачів щодо безпечного користування доріжкою та необхідності 

зберігати її в чистоті. 

Правильний догляд за доріжкою допоможе зберегти її у відмінному 

стані і забезпечити комфорт та безпеку для всіх відвідувачів. 

 

Екологічні переваги доріжки для босої хотьби. 

Доріжка для босої ходьби має низку екологічних переваг, які сприяють 

сталому розвитку та підтримці природного середовища. Ось ключові 

екологічні переваги такого проєкту: 

1. Використання натуральних матеріалів 

• Природність: Доріжка виготовлена з природних матеріалів 

(галька, пісок, деревина, кора, мох), які не завдають шкоди довкіллю, не 

містять хімічних речовин і легко розкладаються. 

• Мінімальний вплив на екосистеми: Матеріали для доріжки 

зазвичай беруться з місцевих ресурсів, що зменшує витрати на 

транспортування і вплив на природу під час видобування. 

• Легке відновлення: Використання матеріалів, які можуть бути 

легко замінені або поновлені без шкоди для навколишнього середовища 

(наприклад, кора або деревина). 

2. Підтримка біорізноманіття 

• Зелена інфраструктура: Озеленені зони навколо доріжки 

сприяють збереженню біорізноманіття, забезпечуючи середовище для життя 

різних видів рослин та тварин. 

• Натуральні покриття: Мох, трава та інші природні матеріали 

створюють умови для існування дрібних тварин і комах, що позитивно 

впливає на місцеву екосистему. 
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3. Зниження вуглецевого сліду 

• Місцеві матеріали: Використання місцевих природних ресурсів 

для створення доріжки зменшує транспортні витрати та кількість викидів 

вуглекислого газу, пов'язаних із доставкою будівельних матеріалів. 

• Відсутність потреби в енергоємних виробничих процесах: Для 

виготовлення доріжки не потрібні енергоємні промислові процеси, як це було 

б з асфальтом або бетоном. 

4. Збереження природних ресурсів 

• Відновлювані матеріали: Використання відновлюваних 

природних ресурсів, таких як деревина, кора чи солома, сприяє екологічній 

рівновазі, оскільки ці матеріали можна легко замінити. 

• Мінімізація відходів: Під час створення та обслуговування 

доріжки використовується мало штучних матеріалів, що зменшує утворення 

відходів та забруднення. 

5. Зменшення міського теплового ефекту 

• Натуральні покриття: Природні матеріали, такі як пісок, галька 

та деревина, менше нагріваються на сонці порівняно з асфальтом чи 

бетонними поверхнями. Це допомагає знижувати локальний "тепловий 

острів" і створює більш комфортне середовище. 

• Озеленення: Рослинність навколо доріжки знижує температуру, 

поглинаючи тепло і створюючи тінь. 

6. Збереження водних ресурсів 

• Природний дренаж: На відміну від штучних покриттів, таких як 

асфальт чи бетон, натуральні матеріали доріжки (пісок, галька) дозволяють 

воді вільно проникати в ґрунт. Це сприяє природному поповненню ґрунтових 

вод і зменшує ризик затоплення. 

• Відсутність потреби в штучному дренажі: Природний дренаж 

зменшує потребу в установці штучних дренажних систем, які потребують 

додаткових ресурсів і можуть забруднювати навколишнє середовище. 

7. Екологічна освіта та підвищення обізнаності 

• Взаємодія з природою: Доріжка сприяє формуванню зв'язку з 

природою у відвідувачів, допомагаючи їм краще розуміти та цінувати 

навколишнє середовище. Відвідувачі можуть більше дізнатися про різні 

природні матеріали та їх важливість для екосистеми. 

• Поширення екологічних практик: Такий проєкт може стати 

освітньою платформою для розповсюдження екологічних знань та практик 

сталого способу життя. 

8. Зменшення шумового забруднення 

• Природні матеріали поглинають звук: На відміну від твердих 

штучних поверхонь, природні матеріали, такі як деревина, кора та пісок, 

ефективно поглинають шум, що знижує шумове забруднення в районі 

доріжки. 

9. Сприяння активному екологічному відпочинку 
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• Популяризація природного відпочинку: Створення доріжки для 

босої ходьби сприяє розвитку екотуризму і заохочує людей до активного та 

екологічного способу життя, що зменшує залежність від шкідливих для 

природи видів діяльності. 

10. Покращення якості повітря 

• Озеленення та рослинність: Зелені насадження навколо доріжки 

допомагають очищувати повітря, поглинаючи вуглекислий газ і виробляючи 

кисень, що позитивно впливає на екологію регіону. 

Висновок: 

Доріжка для босої ходьби "Босоніж до гармонії" не тільки створює 

оздоровчий простір для людей, але й робить вагомий внесок у захист і 

підтримку навколишнього середовища. Завдяки використанню натуральних 

матеріалів, підтримці біорізноманіття, природному дренажу та мінімізації 

вуглецевого сліду, цей проєкт сприяє сталому розвитку та екологічній освіті. 

 

Запрошення до участі у створенні доріжки для босої ходьби "Босоніж до 

гармонії"  

у закладах освіти може бути наступним: 

 

Шановні освітяни, учні та батьки! 

Ми раді запросити вас до унікальної ініціативи — створення доріжки 

для босої ходьби "Босоніж до гармонії" на території вашого навчального 

закладу! Це прекрасна можливість не тільки зробити внесок у розвиток 

екологічної свідомості, але й створити простір для фізичного оздоровлення і 

гармонійного розвитку учнів. 

У чому суть проєкту? 

"Босоніж до гармонії" — це доріжка, облаштована натуральними 

матеріалами (галька, пісок, деревина, кора тощо), що стимулюють здоров’я та 

фізичну активність. Учні матимуть можливість ходити босоніж, отримуючи 

при цьому фізичну та емоційну користь від взаємодії з природними 

елементами. 

Чому цей проєкт важливий для вашого закладу? 

• Здоров’я та активність: Боса ходьба розвиває м’язи стоп, 

покращує кровообіг та зміцнює опорно-руховий апарат. 

• Екологічна свідомість: Проєкт сприяє вихованню любові до 

природи та навчає учнів відповідальному ставленню до довкілля. 

• Практичне навчання: Створення доріжки разом з учнями 

допоможе засвоїти знання про природу, матеріали, та важливість 

екологічного підходу у повсякденному житті. 

• Інтерактивний освітній простір: Доріжка стане частиною 

інфраструктури, яку можна використовувати для різноманітних навчальних 
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активностей: уроків на свіжому повітрі, екологічних досліджень та інших 

заходів. 

Запрошуємо до співпраці: 

• Учителів: Організуйте уроки та проєкти з екології, фізичного 

виховання та дизайну просто неба. 

• Учнів: Долучіться до розробки та створення доріжки, станьте 

активними учасниками цього процесу. 

• Батьків: Підтримайте дітей у їхніх ініціативах, допоможіть у 

реалізації проєкту, внесіть свій вклад у розвиток шкільної громади. 

Етапи участі: 

1. Планування: Разом визначимо місце для створення доріжки та 

матеріали, які будуть використовуватись. 

2. Збір матеріалів: Ви можете допомогти в зборі природних 

матеріалів (каміння, пісок, деревина тощо) або підтримати ініціативу 

фінансово. 

3. Облаштування: Ми організуємо спільні майстер-класи з 

облаштування доріжки, де кожен зможе взяти участь. 

4. Офіційне відкриття: Кожен учасник матиме можливість 

побачити результат своєї праці та відчути його користь. 

Дата та місце старту проєкту: (вкажіть дату та місце) 

Контактна особа для участі та підтримки: (ім’я, телефон, email) 

Давайте разом створимо здорове, екологічно відповідальне та 

інноваційне середовище для наших дітей! 

Долучайтеся до створення доріжки "Босоніж до гармонії" у вашому 

закладі освіти! 

 

Оголошення про відкриття доріжки  

може бути таким: 

 

Запрошуємо на відкриття оздоровчого еко-простору "Босоніж до 

гармонії"! 

Ми раді оголосити про старт нашого нового проєкту — унікальної 

доріжки для босої ходьби, яка створена для того, щоб поєднати вас з 

природою, подарувати нові відчуття та сприяти оздоровленню тіла і душі. 

Що таке "Босоніж до гармонії"? 

Це простір, де ви зможете пройтися босоніж по різноманітних 

природних матеріалах: галька, пісок, деревина, кора дерев, мох та інші. 

Кожен матеріал підібрано для того, щоб подарувати унікальні відчуття та 

позитивно вплинути на ваше здоров'я — від стимуляції рефлекторних точок 

на стопах до релаксації та зниження стресу. 

Чому це важливо? 
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• Оздоровлення: Боса ходьба покращує кровообіг, знімає втому та 

зміцнює м’язи стоп. 

• Гармонія з природою: Взаємодія з натуральними матеріалами 

заспокоює, знижує стрес і сприяє психологічному комфорту. 

• Екологічність: Ми використовуємо тільки природні та 

відновлювані матеріали, що робить цей проєкт не тільки корисним для 

людей, але й сприятливим для довкілля. 

Кому це цікаво? 

Проєкт підходить для людей будь-якого віку: 

• Дорослим для відновлення після роботи або фізичних 

навантажень. 

• Дітям для розвитку моторики і підвищення активності. 

• Пенсіонерам для підтримки здоров'я і зниження навантаження на 

суглоби. 

• Всім, хто любить природу та турбується про своє здоров'я! 

Дата відкриття: (вкажіть дату) 

Місце: (вкажіть місце) 

Час: (вкажіть час) 

Приходьте випробувати новий досвід, оздоровити своє тіло та 

насолодитися красою природи! 

Босоніж до гармонії — ваш шлях до гармонії тіла та душі. 

Контактна інформація: 

(телефон, email, соцмережі) 

До зустрічі на нашій екодоріжці! 

 

Як організувати майстер-клас зі створення доріжки для босої ходьби 

"Босоніж до гармонії"? 

Організація майстер-класу зі створення доріжки для босої ходьби може 

стати захопливим і корисним заходом для учасників, що сприяє розвитку 

екологічної свідомості, командної роботи та практичного навчання. Ось 

поетапний план, як провести такий майстер-клас. 

1. Попередня підготовка 

• Вибір дати і часу: Оберіть зручний день і час для проведення 

майстер-класу, щоб залучити якнайбільше учасників. 

• Визначте місце: Підготуйте територію для майбутньої доріжки. 

Це може бути шкільне подвір'я, сад або інший природний простір. 

• Підготовка матеріалів: Заздалегідь зберіть усі необхідні 

матеріали: галька, пісок, деревина, кора, гравій, мох, лопати, граблі, робочі 

рукавички, лійки для поливу тощо. 
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• Комунікація: Повідомте учасників про майстер-клас через афіші, 

соціальні мережі, групи в месенджерах або шкільні оголошення. Поясніть 

мету заходу і запросіть всіх охочих долучитися. 

2. План майстер-класу 

• Тривалість: Загальна тривалість заходу може становити 2-3 

години, залежно від розміру доріжки та кількості учасників. 

• Кількість учасників: Зазвичай до 20-30 осіб, але можна більше, 

якщо є достатньо матеріалів і місця для роботи. 

• Поділ на групи: Для кращої організації розподіліть учасників на 

групи. Кожна група відповідатиме за певний етап створення або частину 

доріжки. 

3. План майстер-класу поетапно 

I. Вступна частина (10-15 хвилин) 

• Привітання: Привітайте учасників і коротко розкажіть про ідею 

проєкту "Босоніж до гармонії". Поясніть, чому важливо використовувати 

натуральні матеріали та як босонога ходьба позитивно впливає на здоров’я. 

• Презентація: Покажіть учасникам приклади матеріалів, які 

будуть використані, та розкажіть про їхні переваги. 

• Інструктаж: Поясніть етапи роботи та заходи безпеки (робота з 

інструментами, використання рукавичок тощо). 

II. Практична частина (1,5-2 години) 

• Етап 1: Очищення та підготовка території 

o Учасники готують основу для доріжки, очищаючи територію від 

зайвих гілок, каміння та інших предметів. 

o Вирівнювання землі, підготовка ґрунту для подальшого 

укладання матеріалів. 

• Етап 2: Розподіл зон доріжки 

o Розмітьте доріжку за планом, розділіть її на секції (наприклад, 

зона з піском, зона з галькою, деревиною тощо). 

o Учасники можуть допомогти з розміткою мотузкою або кілками. 

• Етап 3: Укладання матеріалів 

o Галька та гравій: Розподіліть рівномірно, створюючи шар у 

декілька сантиметрів, щоб він залишався стабільним для ходьби. 

o Пісок: Створіть м'яку зону з піском для розслаблення стоп. 

Переконайтеся, що пісок має достатню глибину для комфортної ходьби. 

o Деревина: Укладіть дерев’яні секції або дошки в окремі зони, 

створюючи рівну, але природну поверхню. 

o Кора дерев: Рівномірно розподіліть кору для м'якого і приємного 

масажу стоп. 

o Мох: Якщо використовуєте мох, помістіть його в тіньову ділянку, 

забезпечивши достатню вологість для збереження його свіжості. 

III. Завершення (30 хвилин) 
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• Перевірка якості роботи: Разом пройдіться по доріжці, 

перевіряючи кожен елемент. Зверніть увагу на рівномірність покриття та його 

зручність для ходьби. 

• Фінальні штрихи: Якщо потрібно, додайте останні штрихи — 

вирівнювання матеріалів, ущільнення гальки або піску, догляд за 

рослинністю навколо доріжки. 

• Спільне фото: Зробіть групове фото учасників на фоні доріжки 

для пам’яті та мотивації на майбутні подібні проєкти. 

4. Завершальна частина: Підведення підсумків 

• Подяка учасникам: Подякуйте всім за участь у створенні 

доріжки. Відзначте активних учасників, можливо, вручіть символічні 

подарунки або сертифікати. 

• Запрошення на відкриття: Повідомте про дату офіційного 

відкриття доріжки та запросіть учасників на урочисте відкриття. 

• Освітній аспект: Поясніть, як важливо підтримувати чистоту 

доріжки та навколишнє середовище, запрошуйте до регулярного 

користування нею. 

5. Після майстер-класу: Підтримка та обслуговування 

• Організуйте регулярні заходи для догляду за доріжкою: 

прибирання, оновлення матеріалів, зволоження моху або трави. 

• Заохочуйте учасників піклуватися про збереження створеної 

доріжки і підтримувати її в належному стані. 

Що важливо: 

• Командна робота: Заохочуйте спільну роботу — це допоможе 

учасникам краще взаємодіяти один з одним і відчути себе частиною команди. 

• Весела атмосфера: Створіть доброзичливу та веселі атмосферу, 

щоб учасники отримали позитивні емоції від процесу. 

Такий майстер-клас не лише стане чудовою екологічною та освітньою 

подією, але й залишить тривалий слід у вигляді створеної доріжки, яка 

приноситиме користь усім відвідувачам! 

 

Оголошення про майстер-клас може бути таким: 

Повідомлення про майстер-клас для афіш та соціальних мереж 

Заголовок: 

Запрошуємо на майстер-клас зі створення еко-доріжки для босої 

ходьби "Босоніж до гармонії"! 

Текст: 

Хочете зробити свій внесок у створення унікального простору для 

оздоровлення та гармонії з природою? Приєднуйтесь до нашого майстер-

класу зі створення еко-доріжки для босої ходьби "Босоніж до гармонії"! 

На вас чекає: 

• Створення зони для босої ходьби з натуральних матеріалів: 

галька, пісок, деревина, кора дерев та інші. 



18 

 

• Захопливий досвід роботи в команді. 

• Можливість дізнатися більше про екологічні матеріали та користь 

босої ходьби для здоров'я. 

Дата: 

(вкажіть дату) 

Час: 

(вкажіть час) 

Місце проведення: 

(вкажіть місце) 

Ми забезпечимо всі необхідні інструменти та матеріали, а також 

проведемо детальний інструктаж. Вам потрібен лише гарний настрій і 

бажання долучитися до створення простору для здоров'я та відпочинку! 

Участь безкоштовна! 

Як зареєструватися: 

(додайте посилання на форму реєстрації або контактні дані) 

Контакти для додаткової інформації: 

(номер телефону, email або посилання на соцмережі) 

Приєднуйтеся до нас та створюйте з нами простір для гармонії! 

Чекаємо на вас! 

 

Залучення учнів до проєкту створення доріжки 

Залучення учнів до проєкту створення доріжки для босої ходьби 

"Босоніж до гармонії" можна організувати за допомогою кількох стратегій, 

які зроблять цей процес цікавим, корисним та інтерактивним для школярів. 

Ось кілька ефективних способів: 

1. Освітній підхід: Інтеграція в навчальні програми 

• Інтеграція з уроками екології, біології та фізичного 

виховання: Поясніть учням важливість взаємодії з природою та екологічного 

мислення через практичний досвід. Наприклад, на уроках біології можна 

розповісти про користь босої ходьби для здоров'я, а на уроках екології — про 

важливість сталого використання природних матеріалів. 

• Практичні заняття: Проведіть заняття на тему створення еко-

просторів та заплануйте частину уроку для обговорення дизайну і матеріалів, 

які будуть використовуватися під час будівництва доріжки. 

• Проєктні роботи: Залучіть учнів до розробки власних міні-

проєктів, де вони можуть запропонувати свої ідеї щодо дизайну, структури 

або вибору матеріалів для доріжки. Найкращі ідеї можна реалізувати під час 

створення. 

2. Практична участь: Організація майстер-класів та волонтерських 

заходів 

• Майстер-класи для учнів: Організуйте майстер-класи зі 

створення окремих елементів доріжки. Наприклад, учні можуть допомогти з 
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розміткою території, підготовкою матеріалів або навіть участю в практичних 

роботах з укладання гальки, піску тощо. 

• День волонтера: Призначте спеціальний день або вихідні для 

спільної праці учнів, учителів і батьків, де кожен зможе внести свій внесок у 

створення доріжки. Це створить атмосферу командної роботи та мотивації. 

• Спільна мета: Поясніть, що кожен учень може залишити свій 

слід в екологічному проєкті школи, і це стане їхнім спільним успіхом. 

3. Конкурсні та творчі активності 

• Конкурс на найкращий дизайн доріжки: Організуйте серед 

учнів конкурс на розробку дизайну доріжки або її окремих елементів 

(малюнки, моделі, схеми). Переможці можуть побачити, як їхні ідеї 

втілюються у життя, що буде додатковою мотивацією. 

• Творчі майстерні: Запропонуйте учням виготовити декоративні 

елементи для доріжки (наприклад, малюнки або міні-скульптури з природних 

матеріалів), які можна використовувати для прикраси простору. 

4. Інформаційна кампанія та заохочення 

• Оголошення в школі: Розмістіть оголошення, афіші, презентації 

або зробіть короткі інформаційні відеоролики, щоб залучити учнів. 

Розкажіть, чому цей проєкт важливий і як вони можуть долучитися. 

• Мотивація за активну участь: Заохочуйте активних учасників 

сертифікатами, подяками або символічними нагородами (можна створити 

навіть "еко-посла школи"). Це додасть учням почуття значущості їхньої 

участі. 

5. Командні змагання та командна робота 

• Змагання між класами або групами: Організуйте дружні 

змагання між класами або групами, де кожна команда може працювати над 

своєю ділянкою доріжки або допомагати у збиранні матеріалів. Переможці 

можуть отримати символічну нагороду або подяку від школи. 

• Командні проєкти: Дайте учням можливість працювати в 

командах, щоб навчити їх ефективної комунікації, співпраці та планування. 

Це може бути як фізична праця, так і розробка ідей для дизайну або 

покращення доріжки. 

6. Залучення через лідерів учнівського самоврядування 

• Роль учнівського самоврядування: Залучіть лідерів учнівського 

самоврядування для організації та популяризації проєкту. Вони можуть 

допомогти координувати учнів, мотивувати їх і організовувати заходи. 

• Посли проєкту: Призначте кілька учнів як "послів" проєкту, які 

відповідатимуть за інформування інших, збір матеріалів або допомогу в 

організації заходів. 

7. Зв'язок з батьками та громадою 

• Спільні сімейні заходи: Залучіть батьків до участі через спільні 

заходи на вихідних, де родини можуть разом працювати над створенням 
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доріжки. Це сприятиме спільній відповідальності та залученню ширшої 

аудиторії. 

• Партнерство з місцевими громадами: Якщо є можливість, 

запросіть місцевих екологічних активістів або представників громадських 

організацій для участі в заході. Це може додати проєкту більше значущості і 

привернути увагу до екологічних проблем. 

8. Постійне залучення через підтримку доріжки 

• Догляд за доріжкою: Після створення доріжки організуйте 

чергування або залучіть учнів до регулярного догляду за нею (прибирання, 

полив рослин, підтримка чистоти). 

• Додаткові активності: Використовуйте доріжку для уроків на 

свіжому повітрі, оздоровчих заходів або екологічних досліджень, що 

забезпечить постійний інтерес до неї. 

Висновок: 

Залучення учнів до проєкту "Босоніж до гармонії" можна організувати 

через інтерактивні та творчі підходи, поєднуючи навчання, практичну 

діяльність та командну роботу. Учні будуть більш мотивовані, якщо вони 

побачать реальний результат своєї праці та матимуть змогу вплинути на 

створення еко-простору в своїй школі. 

 

Залучення батьків до проєкту створення доріжки 

Залучення батьків до проєкту створення доріжки для босої ходьби 

"Босоніж до гармонії" може значно підвищити рівень підтримки та успіху 

ініціативи. Ось кілька стратегій, які допоможуть залучити батьків до участі: 

1. Інформування та комунікація 

• Листи та оголошення: Надішліть батькам інформаційні листи 

або електронні повідомлення з детальним описом проєкту, його мети, 

значення для дітей та важливості екологічної свідомості. Вкажіть, як вони 

можуть долучитися. 

• Зустрічі з батьками: Під час загальних батьківських зборів 

презентуйте проєкт, поясніть його важливість для дітей і школи, а також 

розкажіть, яку роль можуть відіграти батьки. Дайте їм можливість задати 

питання і внести свої пропозиції. 

• Соціальні мережі: Використовуйте шкільні групи в соціальних 

мережах або месенджерах для постійного оновлення інформації про хід 

проєкту. Це може включати фото, короткі новини та запрошення до участі в 

різних етапах. 

2. Залучення через спільні активності 

• Спільні майстер-класи: Організуйте майстер-клас або 

волонтерський захід, де батьки можуть долучитися до роботи разом зі своїми 

дітьми. Такий захід може включати підготовку ділянки, укладання матеріалів 

для доріжки або догляд за рослинами навколо. 
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• "Сімейний день" на будівництві доріжки: Запросіть батьків 

разом з дітьми взяти участь у створенні доріжки під час вихідного дня. Це 

створить атмосферу спільної праці та буде хорошою можливістю для сімей 

провести час разом на свіжому повітрі. 

• Тематичні заходи: Організуйте додаткові активності для батьків 

під час роботи над проєктом, наприклад, лекції на тему екологічного 

виховання або заняття з садівництва. 

3. Інтеграція батьків у процес прийняття рішень 

• Консультації та пропозиції: Запропонуйте батькам взяти участь 

у плануванні проєкту. Наприклад, вони можуть внести свої ідеї щодо вибору 

матеріалів або допомогти з організаційними аспектами. 

• Робочі групи: Створіть робочі групи з батьків-волонтерів, які 

допомагатимуть координувати певні етапи проєкту (наприклад, збір 

матеріалів, логістика, облаштування). 

• Залучення батьків з професійними знаннями: Якщо серед 

батьків є фахівці в галузі ландшафтного дизайну, будівництва, екології чи 

садівництва, запросіть їх поділитися своїми знаннями або навіть взяти на 

себе керівництво певними етапами проєкту. 

4. Фінансова або матеріальна підтримка 

• Збір матеріалів: Запропонуйте батькам долучитися до збору 

природних матеріалів (каміння, пісок, деревина) або надати допомогу у 

їхньому транспортуванні. Багато батьків можуть мати доступ до таких 

ресурсів, і це значно знизить витрати. 

• Фінансова підтримка: Якщо проєкт потребує певних фінансових 

вкладень, запропонуйте батькам можливість зробити добровільні пожертви 

на закупівлю матеріалів чи обладнання. Це може бути зроблено через 

організований шкільний фонд або благодійну кампанію. 

5. Заохочення та подяка 

• Публічне визнання: Подякуйте батькам, які активно долучилися 

до проєкту, публічно під час шкільних зборів, у соціальних мережах або на 

шкільних дошках оголошень. Визнання їхнього внеску підвищить мотивацію 

інших батьків брати участь. 

• Сертифікати подяки або символічні нагороди: Для батьків, які 

внесли найбільший вклад, можна підготувати сертифікати подяки або 

символічні подарунки (наприклад, сувеніри, зроблені дітьми). 

• Відкриття доріжки: Організуйте урочисте відкриття доріжки, де 

батьки будуть запрошені як почесні гості. Це допоможе зміцнити відчуття 

спільного досягнення. 

6. Емоційний аспект 

• Підкресліть користь для дітей: Поясніть батькам, як цей проєкт 

позитивно вплине на здоров’я та розвиток їхніх дітей. Покажіть, що доріжка 

для босої ходьби сприяє фізичному та психологічному благополуччю, а також 

розвитку екологічної свідомості. 



22 

 

• Долучення через емоції: Використовуйте позитивні емоційні 

аргументи, такі як можливість створити щось важливе для дітей і школи, що 

залишиться на довгі роки. 

7. Гнучкість у залученні 

• Різні рівні участі: Дайте батькам можливість обирати різні 

способи залучення — від фінансової підтримки до фізичної участі у 

створенні доріжки. Наприклад, хтось може допомогти лише на початкових 

етапах підготовки матеріалів, а інші будуть готові працювати безпосередньо 

під час будівництва. 

Висновок: 

Залучення батьків до проєкту створення еко-доріжки для босої ходьби 

"Босоніж до гармонії" можна успішно реалізувати через постійну 

комунікацію, організацію спільних заходів, інтеграцію їх у процес прийняття 

рішень та створення емоційного зв’язку з проєктом. Спільна праця батьків і 

дітей зробить проєкт важливим не лише для школи, але й для всієї громади, 

створюючи атмосферу спільної відповідальності та гордості за досягнутий 

результат. 

 

Організація урочистого відкриття доріжки для босої ходьби "Босоніж до 

гармонії" 

Організація урочистого відкриття доріжки для босої ходьби "Босоніж 

до гармонії" — це чудова можливість залучити учнів, батьків, педагогів та 

місцеву громаду до святкування завершення спільного проєкту. Відкриття 

повинно бути цікавим, надихаючим та запам’ятовуватись як позитивна подія. 

Ось покроковий план для організації такого заходу: 

1. Підготовка до заходу 

• Дата і час: Виберіть зручний день і час для заходу, бажано у 

вихідний день або після шкільних занять, щоб усі охочі змогли взяти участь. 

• Запрошення: Оголосіть про захід заздалегідь. Запросіть учнів, 

батьків, учителів, представників місцевої влади, громадських організацій та 

інших важливих гостей. Можна створити афіші, оголошення на сайті школи, 

пости в соціальних мережах. 

• Декорації та підготовка місця: Підготуйте територію навколо 

доріжки. Додайте яскраві декорації, повітряні кулі, прапорці, інформаційні 

стенди, що розповідають про процес створення доріжки та її значення. 

• Технічна підтримка: Забезпечте наявність мікрофонів, колонок 

для музики та необхідних матеріалів для проведення заходу. Якщо планується 

музичний супровід, підготуйте плейлист із відповідною атмосферною 

музикою. 

2. План урочистого відкриття 

I. Привітання гостей (10-15 хвилин) 
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• Ведучий: Назначте ведучого заходу, який відкриє подію. Це може 

бути вчитель або учень, який скаже кілька вступних слів про проєкт. 

• Привітання директора школи: Нехай директор школи скаже 

кілька слів про важливість проєкту для закладу, його користь для дітей та 

спільноти, а також подякує учасникам, учням і батькам за активну участь. 

• Слово для учнів: Дайте слово учням, які брали активну участь у 

створенні доріжки. Це можуть бути короткі промови від учнівських лідерів 

або команд, які працювали над проєктом. 

II. Подяка активним учасникам (5-10 хвилин) 

• Вручення подяк: Подякуйте всім, хто брав участь у проєкті — 

учням, батькам, вчителям, а також можливо, місцевим партнерам, які 

підтримували ініціативу (наприклад, бізнеси, які допомогли з матеріалами). 

• Сертифікати чи символічні нагороди: Вручіть сертифікати 

подяки або символічні нагороди найактивнішим учасникам — це може бути 

учнівський актив, батьки-волонтери, вчителі, які координували проєкт. 

III. Офіційне відкриття доріжки (5-10 хвилин) 

• Розрізання стрічки: Символічний момент відкриття — 

розрізання стрічки. Запросіть кількох учнів, вчителів та батьків взяти участь у 

цьому акті. Підготовте яскраву стрічку і ножиці, щоб відкрити доріжку. 

• Перше проходження по доріжці: Після розрізання стрічки 

запросіть гостей пройтись по доріжці першими. Це можуть бути діти, батьки 

та вчителі. За можливості, можна влаштувати показове проходження, де 

учасники діляться своїми враженнями. 

3. Додаткові активності та розваги (20-30 хвилин) 

I. Майстер-класи та інтерактивні зони 

• Еко-майстер-класи: Організуйте кілька творчих еко-майстерень, 

де учасники можуть виготовляти щось власноруч (наприклад, декоративні 

елементи з природних матеріалів або створення міні-горщиків з рослинами). 

• Зона для дітей: Створіть окрему зону для ігор, де діти можуть 

займатися малюванням, розмальовувати еко-сумки або брати участь в 

інтерактивних іграх на тему екології та природи. 

II. Виступи або показові заходи 

• Виступи школярів: Якщо є бажання, можна організувати 

короткий виступ учнів — це може бути музичний номер, танцювальний 

виступ або сценка на тему природи та екології. 

• Змагання або естафета: Можна провести невелике змагання між 

командами дітей і батьків, яке включатиме проходження по доріжці або інші 

спортивні активності. Це створить атмосферу радості і веселої конкуренції. 

III. Фотозона та фото на згадку 

• Фотозона: Підготуйте окрему фотозону з яскравим банером на 

фоні або декораціями, що символізують природу і здоровий спосіб життя. Тут 

усі охочі можуть зробити фото на пам’ять. 
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• Групове фото: Зробіть велике групове фото всіх учасників та 

гостей на фоні щойно відкритої доріжки. 

4. Підсумкова частина (5-10 хвилин) 

• Заключне слово: Ведучий підведе підсумки події, подякує всім 

за участь і нагадає про важливість догляду за доріжкою в майбутньому. 

Запросіть гостей відвідувати доріжку та дбати про неї. 

• Оголошення: Якщо плануються регулярні заходи або програми 

використання доріжки (наприклад, заняття на свіжому повітрі, спортивні 

заходи), оголосіть про це під час заходу. 

5. Після відкриття 

• Підтримка медіа-активності: Публікуйте фотографії та відео з 

відкриття на шкільному сайті та в соціальних мережах. Додайте короткі 

відгуки учасників і гостей. 

• Продовження комунікації: Заохочуйте учнів і батьків ділитися 

своїми враженнями про використання доріжки. Це допоможе підтримувати 

інтерес до неї та мотивувати інших брати участь у подібних проєктах. 

Висновок: 

Урочисте відкриття доріжки для босої ходьби "Босоніж до гармонії" 

повинно бути не лише символом завершення спільного проєкту, але й святом 

єдності, яке створить позитивні емоції у всіх учасників. Це чудова нагода 

продемонструвати спільний внесок і закликати до подальшої підтримки 

здорового та екологічного способу життя. 

 

Креативного оформлення доріжки для босої ходьби 

Для креативного оформлення доріжки для босої ходьби можна 

використати кілька ідей, що об’єднають естетичність, натуральність і 

інтерактивність, роблячи кожен сегмент цікавим та корисним для здоров'я. 

1. Органічні форми і вигини 

Замість прямої лінії, доріжка може бути оформлена плавними, 

вигнутими формами, що гармонійно поєднуються з природним ландшафтом. 

Це створить відчуття перебування в природному середовищі, а кожен сегмент 

доріжки може бути оточений різними видами рослинності або декоративних 

елементів. 

2. Тематика природи 

• Сезонні теми: Кожен сегмент доріжки можна оформити у стилі 

певної пори року: "Весна" — із сегментами піску та трави, "Літо" — із 

квітковими композиціями, "Осінь" — зі шишками та листям, "Зима" — зі 

штучними елементами, що нагадують сніг. 

• Природні матеріали: Використовуйте екологічно чисті матеріали 

для оформлення, такі як дерево, камінь, пісок, трава, мох. Це не тільки 

створить приємні тактильні відчуття, але й підкреслить зв'язок із природою. 

3. Кольорова палітра та текстури 
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Використання кольорів і різних текстур допоможе створити унікальний 

вигляд кожної зони. Наприклад: 

• Галька може бути різних відтінків сірого. 

• Пісок може бути м'якого золотистого кольору. 

• Дерев'яні дошки можуть бути натерті спеціальними маслами для 

додаткового блиску та захисту, збереження природного кольору деревини. 

4. Інтерактивні елементи 

• Світлові доріжки: Вмонтуйте світлодіодні смужки або 

декоративне підсвічування уздовж доріжки, яке може змінювати кольори 

вночі або реагувати на рух. Це зробить доріжку ефектною в темний час доби. 

• Музичні елементи: Додайте в сегменти інтерактивні музичні 

елементи, наприклад, дощечку, по якій при ходьбі можна грати, як на 

ксилофоні. 

5. Рослинність та вода 

• Вертикальні клумби: По периметру доріжки можна створити 

квіткові або трав'яні клумби, що підкреслять природність стежки. 

• Водні елементи: Струмочки або фонтани, через які можна 

пройти, додадуть водний масаж для ніг і стануть ще однією точкою 

інтерактивності. 

6. Декоративні арт-інсталяції 

• Мозаїчні візерунки: Деякі сегменти можна прикрасити мозаїкою 

з каменів, черепашок, шматків деревини або кераміки. Відвідувачі можуть 

навіть брати участь у створенні таких мозаїк, додаючи свої елементи. 

• Тематичні скульптури: Вздовж доріжки можна розмістити 

невеликі декоративні скульптури тварин, дерев або інші природні образи, що 

додадуть казковості. 

7. Гра з освітленням 

• Фосфоресцентні матеріали: Використовуйте матеріали, що 

світяться в темряві, особливо на сегментах з камінням або галькою, щоб 

доріжка мала магічний вигляд уночі. 

• Світильники-сонячні батареї: Розмістіть невеликі світильники 

на сонячних батареях вздовж доріжки, щоб вони природно підсвічували 

доріжку в темний час доби, додаючи елементи затишку. 

8. Зони для відпочинку 

• Гамачки або дерев'яні лавочки поруч з доріжкою, де люди 

можуть відпочити після прогулянки, занурюючись в атмосферу природи. 

• Зони медитації: Можна створити окремі зони, де розміщені 

кам'яні плити або м'яка трава для медитації або йоги. 

9. Доповнена реальність 

• Віртуальні елементи: За допомогою мобільного додатку 

відвідувачі можуть наводити камеру на певні сегменти стежки й бачити на 

екрані додаткові віртуальні елементи (наприклад, тварин чи птахів), що 

створить казковий досвід. 
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10. Персоналізація досвіду 

Кожен сегмент може мати індивідуальну історію або символіку. 

Наприклад, зона з деревом може бути присвячена силі природи, зона з водою 

— очищенню, а зона з піском — спокою. Інформаційні таблички або аудіо-

гайди через додаток можуть допомагати відвідувачам занурюватися у ці 

історії. 

Ці елементи не лише зроблять доріжку привабливою зовні, але й 

забезпечать багатий сенсорний і фізичний досвід для кожного відвідувача. 
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Додаток А 

Креативне оформлення доріжки для босої ходьби  

з органічними лініями, що гармонійно поєднуються з природним 

середовищем. У кожній зоні використані різні матеріали, а також додано 

декоративні елементи, такі як рослини та квіти. 
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Додаток Б 

Ілюстрація схеми доріжки для босої ходьби, 

що включає різні поверхні для сенсорної стимуляції, такі як гладке каміння, 

пісок, дерев'яні дошки, м'яка трава та кора. Ця стежка створена для сприяння 

релаксації та усвідомленості під час ходьби. 
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Додаток В 

Логотип проєкту «Босоніж до гармонії» 
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Додаток Г 

Банер проєкту «Босоніж до гармонії» 
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Додаток Д 

Структура рекламного буклету для проєкту "Босоніж до гармонії", 

який можна використовувати для інформування та залучення учасників до 

проєкту. 

Обкладинка (1 сторінка) 

Заголовок: 

" Босоніж до гармонії: Крок до природи, крок до здоров'я " 

Зображення: 

• Велике зображення доріжки для босої ходьби з людьми, які ходять 

босоніж по різних природних матеріалах, таких як галька, пісок, 

деревина. 

• Логотип проєкту у верхньому куті. 

Коротке гасло: 

"Відчуйте гармонію з природою під вашими ногами" 

 
Розворот 1 (2 сторінки) 

Сторінка 1: Проєкт "Босоніж до гармонії" 

Заголовок: Що таке "Босоніж до гармонії"? 

Текст: 

• "Босоніж до гармонії" — це унікальний проєкт, спрямований на 

оздоровлення та гармонію тіла й душі через взаємодію з природою. 

Відвідувачі матимуть можливість пройтися босоніж по доріжці, 

створеній з різних натуральних матеріалів, що сприяють поліпшенню 

здоров'я, релаксації та зниженню стресу. 

• Доріжка складається з кількох зон, що включають: гальку, пісок, 

деревину, кору дерев, траву, що забезпечує різноманітні тактильні 

відчуття та масаж стоп. 

Зображення: 

• Маленькі іконки або фото кожного природного матеріалу з короткими 

описами їх переваг. 

Сторінка 2: Чому це важливо? 

Заголовок: Переваги босої ходьби 

Текст: 

• Покращує кровообіг. 

• Сприяє зміцненню м’язів стопи та профілактиці плоскостопості. 

• Стимулює рефлекторні зони на стопах, що впливають на роботу 

внутрішніх органів. 
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• Допомагає знизити рівень стресу та сприяє емоційному відновленню. 

• Підвищує еко-свідомість та зв'язок з природою. 

Інфографіка: 

• Просте зображення стопи з позначенням рефлекторних зон та 

поясненням впливу босої ходьби на здоров'я. 

 
Розворот 2 (2 сторінки) 

Сторінка 3: Як взяти участь? 

Заголовок: Долучайтеся до нас! 

Текст: 

• Ми запрошуємо вас взяти участь у створенні доріжки для босої ходьби 

в рамках проєкту "Босоніж до гармонії". Ви можете допомогти як 

волонтер, надаючи природні матеріали, брати участь у будівництві або 

підтримати проєкт фінансово. 

• Усі учасники матимуть можливість внести свій вклад у розвиток 

екологічного простору, який залишить слід на багато років. 

Дії: 

• Дізнайтеся більше про проєкт: [вебсайт або QR-код]. 

• Зв'яжіться з нами: [контакти, соціальні мережі]. 

Зображення: 

• Фото групи людей, які спільно працюють над створенням доріжки. 

Сторінка 4: Як це виглядатиме? 

Заголовок: Зони та елементи доріжки 

Текст: 

• Кожна частина доріжки була ретельно продумана, щоб забезпечити 

унікальні тактильні відчуття та природну стимуляцію. Ви зможете 

пройти через різні матеріали, відчуваючи природу під ногами. 

Інфографіка: 

• Схема доріжки, що показує зони з галькою, піском, деревиною, травою 

та іншими елементами. 

 
Остання сторінка (1 сторінка) 

Заголовок: 

"Гармонія починається з першого кроку" 

Текст: 

• Приєднуйтесь до нас і відчуйте справжню гармонію тіла та природи. 

Відкриття доріжки "Босоніж до гармонії" вже скоро! 

Контакти: 

• Адреса події. 

• Час і дата відкриття. 
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• Контактні дані для питань та реєстрації. 

Логотип проєкту та соціальні мережі. 

 
Візуальні елементи буклету: 

• Стиль: Природний, чистий, із використанням м'яких зелених, бежевих 

та коричневих відтінків. 

• Текст: Легкий для читання, з акцентами на ключових моментах 

(наприклад, переваги босої ходьби та участь у проєкті). 

• Зображення: Використовуйте фотографії природи, доріжок, людей, які 

ходять босоніж, щоб привернути увагу. 

 


