
 «Влияние ароматов на эмоциональное состояние» 

Здравствуйте! В эфире специальный выпуск «Здоровье в фокусе». Сегодня мы 

поговорим о невидимой силе, которая окружает нас каждый день – о силе запахов. Вы 

узнаете, как с помощью ароматов можно стать более сосредоточенным на тренировке, 

спокойным перед матчем и быстрее восстанавливаться после нагрузок. Итак, тема нашего 

выпуска: «Влияние ароматов на эмоциональное состояние спортсмена». 

Задумывались ли вы, почему запах свежескошенной травы бодрит, а аромат 

лаванды успокаивает? Все дело в нашем мозге. Информация от обонятельных рецепторов 

поступает прямиком в лимбическую систему – это древнейшая часть мозга, отвечающая 

за эмоции, память и инстинкты. Проще говоря, запах минует «фильтры» сознания и сразу 

влияет на наше настроение и самочувствие. Это и есть ключ к управлению своим 

состоянием с помощью ароматов. 

Давайте познакомимся с главными помощниками спортсмена из мира эфирных 

масел. 

Первый – это ЛАВАНДА. Ее можно назвать «эликсиром спокойствия». Она 

снижает уровень стресса, помогает расслабиться после тяжелого дня и улучшает сон. 

Используйте ее вечером, после тренировки или перед сном для качественного 

восстановления. 

Второй помощник – ЭВКАЛИПТ. Это «дыхание победителя». Он освежает, 

прочищает дыхательные пути, помогает сконцентрироваться и взбодриться. Несколько 

капель в диффузоре перед тренировкой помогут настроиться на рабочий лад. 

Третий в нашем списке – РОЗМАРИН. Его девиз – «острота ума». Он стимулирует 

нервную систему, улучшает память и концентрацию. Если предстоит сложная тактическая 

работа или учеба после тренировки, розмарин – ваш выбор. 

И, наконец, АПЕЛЬСИН. Это настоящий «источник энергии». Его солнечный и 

теплый аромат поднимает настроение, прогоняет тревогу и создает позитивную 

атмосферу в команде. Отлично подходит для поднятия духа после неудачи. 

Как же правильно использовать эту знания? Все просто! 

 Для концентрации перед игрой: смесь «Фокус» – розмарин и эвкалипт. 

 Для релаксации после матча: смесь «Релакс» – лаванда и апельсин. 

 Для поднятия настроения: смесь «Энергия» – апельсин и розмарин. 

Важно помнить о безопасности! 

1. Всегда используйте только качественные, 100% натуральные эфирные масла. 

2. Перед первым применением убедитесь, что нет аллергии – капните немного масла на 

кожу запястья. 

3. Соблюдайте дозировку: 5-10 капель на 50 мл воды в диффузоре вполне достаточно. 

Наш мир полон ароматов. Мы можем не просто пассивно их ощущать, а активно 

использовать для своего блага. Попробуйте, прислушайтесь к своим ощущениям, и вы 

найдете свои собственные ароматы-помощники, которые сделают ваш спортивный путь 

более гармоничным и эффективным. 

Будьте здоровы и полны сил! С вами был проект «АромаГармония». До новых 

встреч в эфире! 

 


