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       ВВЕДЕНИЕ. 

      В соответствии с приказом Министра социальной защиты населения Московской области от 15.05.2013г. №131 «Об инновационной форме социального обслуживания «Университет третьего возраста», в отделении дневного пребывания (ОДП) активно развивают свою деятельность, в рамках «Университета третьего возраста», факультеты, работа которых направлена на социальное просвещение и образование пожилых людей, на вовлечение их в сферу полноценной гражданской деятельности, активизацию творческого потенциала и повышение уровня здоровья и физической активности.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

     Факультет здоровья и физической активности является одним из самых распространенных в наше время. Это один из методов улучшения здоровья, в том числе и у пожилых людей. Работа факультета осуществляется по следующим направлениям: 

1. Основы здорового образа жизни. 

2.Фитнес для  пожилых людей.
3. Скандинавская ходьба.
4. Занятия на тренажерах.
5. Фитотерапия. 
6. Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой.

7. Психологическая разгрузка.   

ЗАДАЧИ ФАКУЛЬТЕТА:

[image: image1.jpg]


[image: image14.jpg]


[image: image15.jpg]


[image: image16.jpg]


[image: image17.jpg]



ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНЫХ КУРСОВ ПО НАПРАВЛЕНИЯМ.
       1.Учебный   курс по направлению «Основы здорового образа жизни» интересен и нужен пожилым людям. Он включает в себя  вопросы  гигиены и правильного питания. Изучается  материал о заболеваниях, связанных с неправильным питанием, а также вопросы о вреде алкоголя, никотина. Данный курс поможет обучающимся выявить первопричины нарушения здоровья, объяснить влияние различных факторов на организм человека, будет способствовать формированию основ здорового образа жизни и грамотного поведения людей в различных жизненных ситуациях.

        2.Учебный курс по направлению «Фитнес для пожилых людей», в основе которого лежит использование главной функции  организма – движение, все шире применяется при лечении и профилактики различных заболеваний. Специально разработанные упражнения способны не только улучшить функционирование больного органа, но и укрепить, восстановить и устранить имеющиеся в нем нарушения.  
        3.Учебный курс по направлению «Скандинавская ходьба», является одним из методов оздоровительной ходьбы, который помогает решать множество задач. Таким видом фитнеса могут заниматься люди с проблемами опорно-двигательного аппарата, для которых исключен бег или активные упражнения. Во время занятии скандинавской ходьбой включаются в работу 90% мышц тела человека, за счет чего обеспечиваются все необходимые оздоровительные эффекты: снижение факторов риска сердечно-сосудистых заболеваний, избыточной массы тела, повышенного артериального давления и усиление аэробных возможностей организма и физической работоспособности.
       4.Учебный курс по направлению «Занятия на тренажерах», помогает пожилым людям, прежде всего, укреплять сердечно-сосудистую и дыхательную системы.
    Тем не менее, небольшая нагрузка приходится и на группы мышц, что позволяет сохранять их эластичность. Это спортивное оборудование достаточно эффективно.
    Особенно это важно тем пожилым людям, которые перенесли операцию и им требуется возвращать, возможно, утраченные функции.
       5.Направление  «Фитотерапия» нацелено на повышение защитных сил организма, корректировку обменных процессов, повышение сопротивляемости организма  к  сезонным  заболеваниям  (простуда, кашель)  и   гиповитаминозу.

      6. Учебный курс по направлению «Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой» помогает при вегетососудистой дистонии, стенокардии, язвенной болезни желудка и 12-ти перстной кишки, варикозном расширении вен и некоторых женских болезнях. Методика дает хорошие результаты при бронхиальной астме, хронической пневмонии, хроническом бронхите, хроническом насморке и гайморите, гриппе, гипертонии и гипотонии, сердечной недостаточности, аритмии, заикании, остеохондрозе.
            7. Направление  «Психологическая разгрузка»  позволяет  пожилым  людям справиться  с  негативными  переживаниями  от  несоответствия  желаемого  и реального,  своего  сегодняшнего  положения.

1. Основы здорового образа жизни - ЗОЖ.

Сегодня в России очень много говорят о проблеме здоровья пожилых людей. Поэтому, чем раньше у человека формируется мотивация, т.е. осознанная необходимость заботиться о своём здоровье, тем здоровее будет каждый конкретный человек в частности и общество в целом. Сохранение и укрепление здоровья населения - одна из наиболее актуальных проблем современности.
Здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов. 

Компоненты здоровья:             

1. Соматическое здоровье – текущее состояние органов и систем организма человека, основу которого составляет биологическая программа индивидуального 
развития, опосредованная базовыми потребностями, доминирующими на различных этапах онтогенетического развития. Эти потребности, во-первых, являются пусковым механизмом развития человека, а, во-вторых, обеспечивают индивидуализацию этого процесса.

2. Физическое здоровье – уровень роста и развития органов и систем 

организма, основу которого составляют функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции.

3.Психическое здоровье – состояние психической сферы, основу которого 

составляет состояние общего душевного комфорта, обеспечивающее адекватную поведенческую реакцию. Такое состояние обусловлено как биологическими, так и социальными потребностями, а также возможностями их удовлетворения.
4. Нравственное здоровье – комплекс характеристик мотивационной и потребностно - информационной сферы жизнедеятельности, основу которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. Нравственным здоровьем опосредована духовность человека, так как оно связано с общечеловеческими истинами добра и красоты.

Здоровый образ жизни - это такая форма жизнедеятельности, преимущественно в досуговой сфере, и такой образ мыслей, которые удовлетворяют естественные психоэмоциональные, культурные физиологические потребности человека, и направлены на сохранение и укрепление его этногенетических, этносоциальных и этнокультурных основ, обеспечивая самоутверждение посредством всестороннего и гармоничного развития. В целом, здоровый образ жизни включает в себя комплекс оздоровительных мероприятий, которые обеспечивают укрепление физического и психологического здоровья человека, повышение физической работоспособности. 
Здоровый образ жизни включает в себя: 

- оптимальный двигательный режим;

- плодотворную трудовую деятельность;

- гигиену;

- правильное питание;

- отказ от любых вредных привычек;

- закаливание.

Важным аспектом программы ЗОЖ является здоровьесберегающее пространство Университета – это совокупность условий, организуемых администрацией «Университета третьего возраста», всем коллективом при обязательном участии самих обучающихся с целью обеспечения охраны и укрепления их здоровья, создание оптимальных условий работы сотрудников.
Факторы, оказывающие влияние на здоровый образ жизни:

Рациональное  питание – соответствие количества потребляемой пищи энергетическим затратам организма.

Культура питания – регулярность приема пищи, распределение пищи по приемам в течение дня, этика и эстетика потребления пищи.
Двигательная активность – специальные занятия физкультурой, в тренажерном зале, самостоятельное регулярное повторение упражнений, утренняя зарядка, самомассаж, пеший туризм, посещение бассейна, употребление лекарственных трав, а так же одно из новых направлений - скандинавская ходьба. 

Цели  учебного курса по направлению «Основы здорового образа жизни»: 

- создать возможность  для углубления знаний обучающихся о собственном здоровье;

- воспитывать позитивное  отношение к  здоровью;

- обучить  принципам, правилам  и нормам здорового образа жизни (ЗОЖ).
Задачи:

 1.Познакомить обучающихся с ведущими для данного курса видами деятельности. 

2. Обучить навыкам самопомощи.

3.Формировать здоровый образ жизни, способствующий сохранению  физического и нравственного здоровья человека.

4. Проводить профилактику заболеваний и преждевременного старения.

5. Формировать  желание вести здоровый образ жизни для возможности поддержания и улучшения здоровья и содействия долголетию.

6. Активизировать познавательную деятельность обучающихся.
7.Помочь повысить работоспособность, общий тонус и эмоциональное состояние обучающихся.
Формы работы:
Формы  проведения занятий:  беседы,  видеопросмотры, использование сети Интернет, памятки и информационный материал.
Методы: 

· изучение  литературы;

· наблюдение.
Учебный курс «Здоровый образ жизни» состоит из 10 занятий за курс пребывания клиентов в ОДП (из расчета - два занятия в неделю, продолжительность одного занятия  –  45 мин. = 1 академический час).   
  
2. Фитнес для пожилых людей.

      С возрастом человеческий организм начинает меняться — уменьшается количество мышечной ткани и плотность костей, зато увеличивается обхват талии и затвердевает соединительная ткань. Растет кровяное давление, ухудшается пищеварение, замедляется процесс обмена веществ. Появляются и другие серьезные проблемы со здоровьем, вызванные как неизбежным старением организма, так и 
стрессами, а главное – менее подвижным, чем в молодости образе жизни. Однако не стоит терять оптимизм – многие из уже имеющихся проблем со здоровьем можно поправить регулярными занятиями фитнесом, или, по крайней мере, притормозить процессы старения. 
       Спортивные занятия на тренажерах для пожилых людей вместе с правильным питанием и разумным образом жизни, позволят пожилому человеку выглядеть и чувствовать себя намного моложе. Правильно подобранные нагрузки очень благоприятно действуют на многие участки тела. Увеличение мускул сокращает жировые отложения. Силовые упражнения снижают кровяное давление.                   С помощью упражнений на силовых тренажерах можно значительно улучшить пищеварение и обмен веществ в организме, и даже сделать прочнее кости.
      «В здоровом теле – здоровый дух!». Занятия фитнесом не только оздоровят организм и сделают его бодрее, но и принесут благотворный психологический эффект, что также очень важно в пожилом возрасте.

Занятия фитнесом для пожилых людей включают в себя:

- силовые тренировки (с гантелями, на тренажерах);
- аэробные занятия (с гимнастическими палками, со степ - платформами);
- самомассаж.
Цели  учебного курса по направлению «Фитнес для пожилых людей»: 

- сохранение гибкости;

- профилактика окостенения суставов;

- нормализация обмена веществ.
Задачи:

 1.Познакомить обучающихся с ведущими для данного курса видами деятельности. 

2.Обучить специально подобранным комплексам упражнений с гимнастической палкой, гантелями  и степ - платформой для пожилых людей.

3.Формировать навыки самомассажа.
4. Обучить технике проведения упражнений на тренажерах.

5. Активизировать познавательную деятельность обучающихся.
Формы работы:
Формы  проведения занятий:  комплексы упражнений с гантелями, гимнастическими палками для пожилых людей, упражнения на тренажерах, самомассаж, информационный материал.
Методы: 

· изучение  литературы;

· объяснение;

· показ.

Учебный курс «Фитнес для пожилых людей» состоит из 10 занятий за курс пребывания клиентов в ОДП (из расчета - два занятия в неделю, продолжительность одного занятия  –  45 мин. = 1 академический час).   
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3. Скандинавская ходьба.
Ходьба с  палками  как  универсальный  вид  фитнеса.
     Скандинавская ходьба – идеальный вид фитнеса для всех возрастов и любого уровня подготовки, так как нагрузка при ходьбе с  палками легко дозируется, в зависимости от скорости и усилий занимающихся. Она гораздо эффективней ходьбы, безопасней бега  и лыжных тренировок, а так же не требует особых условий как плавание. 

     Скандинавская ходьба не имеет противопоказаний по здоровью и может использоваться в качестве средства реабилитации после  травм, операций, инсультов и инфарктов, при проблемах с опорно-двигательной системой, при вегето - сосудистой дистонии,  стрессах, избыточном весе и даже при болезни Паркинсона.

     На занятиях задействованы 90% мышц организма, в связи с чем сжигается в 1,5 раза более калорий, чем при обычной быстрой  ходьбе, что очень эффективно в борьбе с лишним весом.
      В процессе тренировок укрепляются бедра, стопы и руки, разгружается и выравнивается позвоночник, а коленные суставы не  получают ударных нагрузок.

      Как и при любой другой кардионагрузке, во время занятий увеличивается сердечный кровоток, улучшается обмен веществ в    организме, что приводит к уменьшению лимфатических отеков и улучшению общего самочувствия.

Историческая справка о «Скандинавской ходьбе».

    Вот уже 20 лет Европа увлечена Скандинавской ходьбой, которую еще иначе называют Северной ходьбой  или  «Nordic Wolking» (нордик уолкинг).                       Ходьба с палками как самостоятельный вид  тренировок зародилась в середине     20-го века в Финляндии, где профессиональные лыжники начали использовать укороченные  лыжные палки для занятий в теплое время года.                      Скандинавская ходьба превратилась в самостоятельный вид фитнеса в конце 1990-х и  очень быстро распространилась из  Финляндии в Германию и Австрию, а затем и по всему миру.

     В 2000 году только эти три страны входили в Международную ассоциацию Скандинавской Ходьбы, а на сегодняшний день в  ассоциацию входят более 20 стран и данным видом фитнеса занимаются спортсмены  более чем в 60-ти странах мира.
Специфика занятий.
    Скандинавской ходьбой можно заниматься в любое время года, как зимой, так и летом. Обувь для занятий должна быть закрытой,  не должна иметь высоких каблуков или платформ и не должна быть новой. Лучше всего для данной цели подходят проверенные  временем кроссовки. Перед началом занятий рекомендуется 
проводить небольшую разминку для разогрева мышц и суставов, а по завершении  интенсивной части тренировки – растяжку.

     Скандинавской ходьбой занимаются со специальными палками, которые отличаются от лыжных палок длиной, весом и  конфигурацией наконечника. Палки для скандинавской ходьбы бывают складные (телескопические, по типу треккинговых), длина которых может варьироваться  в достаточно широких пределах и обыкновенные.

     Палки имеют специальные съемные резиновые наконечники для ходьбы по асфальту или твердому грунту.  Для изготовления палок  для скандинавской ходьбы используются такие материалы как алюминий, углепластик и карбон.

     Длина палок в среднем рассчитывается по формуле: Рост человека х 0,68 (от 0,65 до 0,70) и может быть немного увеличена  или  уменьшена в зависимости от тренированности человека. Чем лучше спортивная подготовка, тем выше должна быть палка. Кроме  того, палки можно подбирать по визуальному принципу:  согнутая рука, держащая палку перпендикулярно к земле, должна в сгибе  локтя образовывать прямой угол.
Техника.
    Главная особенность техники ходьбы с палками – естественные для человека движения. Руки, ноги и бедра при этих тренировках двигаются точно так же как и при обычной ходьбе, только более интенсивно и ритмично. Ритм также привычен человеку: поочередные движения вперед-назад противоположной руки и ноги: левой-правой, левой-правой. Так что ничего нового осваивать не нужно, важно лишь «поймать» верный темп движения.

     Естественность данной методики объясняется и тем, что от величины замаха рук (амплитуды) зависит и размер шагов. Здесь главное – найти золотую середину. Если амплитуда размаха рук невелика, то она будет сковывать движения ног и бедер. При слишком больших замахах рук, напротив, возрастает нагрузка не только на ноги, но и на грудную клетку, плечи и затылок. Вот что советуют тренеры, начинающим осваивать технику скандинавской ходьбы:
1. Палки нужно держать уверенно, но без напряжения.

2. Движением руки необходимо досылать палку назад за туловище, распрямляя локоть, приоткрывая ладонь (палка удерживается петлей) и разворачивая верхнюю часть тела вслед за рукой с палкой.

3. Не нужно тащить палки за собой. Переставляя их в такт движению ног, необходимо отталкиваться палками от земли.

4. Корпус (туловище) должен быть выпрямленным и слегка наклоненным вперед, как при очень быстром шаге.

5. Каждый шаг делается перекатыванием ступни с пятки на носок, а большие пальцы ног при этом отталкиваются от земли.

6. При ходьбе выдвигается вперед противоположная рука и нога: правая нога – левая рука и наоборот.
7. Палку выносить рукояткой вперед и отталкиваться ее нижней частью.

8. Держать палку необходимо  под углом в сорок пять градусов.

    Половина успеха тренировок зависит от правильно выбранного темпа и от соблюдения техники.

Экипировка.
      Скандинавская ходьба хороша тем, что заниматься ею можно в любое время года и в любом возрасте. А еще она не требует какого-то особенного снаряжения кроме специальных палок. Так что одежда и обувь может быть абсолютно любой (спортивной, конечно), выбранной по своему вкусу и представлениях об удобстве. 

Польза.
      Чем скандинавская ходьба отличается от обычной ходьбы или от бега? В отличие от обычной ходьбы почти половина веса тела переносится на руки, что уменьшает нагрузку на ноги и бедра, а калорий при этом сжигается на сорок шесть процентов больше. В отличие от бега, где основная нагрузка приходится на нижнюю часть тела, ходьба с лыжными палками задействует почти все мышцы (90%) и, кроме того, она не имеет противопоказаний.
 Помимо этого скандинавская ходьба:

· оказывает лимфодренирующий эффект;
· вызывает микровибрацию (вибромассаж) внутренних органов;
· благотворно влияет на работу сердца и легких;
· выводит токсины;
· регулирует работу кишечника;
· уменьшает боли в спине;
· снижает артериальное давление;
· улучшает кровообращение.
     В странах Европы скандинавская ходьба стала обязательным элементом послеоперационной реабилитации и признана лучшей щадящей физической нагрузкой для снижения веса. А еще северная ходьба рекомендована для профилактики остеопороза (истончение костной ткани), при лечении легочных и сердечных заболеваний, при неврозах, депрессии и бессоннице.

Цели  учебного курса по направлению «Скандинавская ходьба»: 

- овладение техникой скандинавской ходьбы;
- повышение уровня здоровья  пожилых людей;

- сохранение активности людей пожилого возраста.
Задачи:

 1.Познакомить обучающихся с ведущим для данного курса видом деятельности. 

2.Обучить правильной технике скандинавской ходьбы.

3.Формировать навыки самоконтроля на занятиях по скандинавской ходьбе.

4. Воспитывать у людей пожилого возраста желание и  мотивацию заниматься данным видом фитнеса.
Формы работы:
Формы  проведения занятий:  пешие прогулки со специальными палками для скандинавской ходьбы, информационный материал.
Методы: 

· изучение  методики, литературы;

· объяснение;

· показ.



Учебный курс «Скандинавская ходьба» состоит из 15 занятий за курс пребывания клиентов в ОДП (из расчета - три занятия в неделю, продолжительность одного занятия  –  45 мин. = 1 академический час; 1 вводное занятие по теории с использованием видео-курса и  14 практических занятий).   
4. Занятия на тренажерах.

    Тренажеры значительно облегчают организацию спортивных занятий для пожилых людей, поскольку на них можно заниматься в любую погоду. Однако в любом случае надо учитывать то обстоятельство, что человек давно не занимался спортом. Нагрузки, особенно на первых порах, должны быть щадящими.
     Однако, если особых противопоказаний со стороны медиков нет, то спортивные занятия  на тренажерах  для пожилых могут включать в себя различные упражнения, в том числе и силовые.  Спортивные занятия на тренажерах для пожилых людей вместе с правильным питанием и разумным образом жизни, позволят   пожилому  человеку  выглядеть и  чувствовать себя  намного моложе.
Тренажеры для пожилых людей для укрепления сердечно-сосудистой системы

Большинство пожилых людей в первую очередь обращает внимание на кардиотренировки. Такие тренажеры как:

· беговая дорожка,

· велотренажер,

· степпер,

· эллипсоид

и подобные им, действительно прекрасно тренируют сердечно-сосудистую систему. Выбор между тренажерами для пожилых людей этого вида заключается лишь в том, какой из них является наиболее удобным непосредственно для занимающегося.
      Хотя надо учитывать и состояние суставов – например, если имеются проблемы в этой области, не стоит выбирать тренажер беговая дорожка, занятия на котором 
могут нести болезненные ощущения, а выбрать, например, более щадящий в этом смысле эллипсоид.

      Упражнения на растягивание имеет огромный оздоровительный эффект на пожилых людей. Поэтому упражнениям на растяжение суставов стоит уделить больше внимания, выполнять их регулярно и добросовестно.

Силовые тренажеры для пожилых людей.
     Не стоит бояться силовых тренажеров. Конечно, на первый взгляд, кажется, что силовые нагрузки в пожилом возрасте противопоказаны, и это справедливо в том случае, если есть противопоказания врача, или вес, с которым пожилой спортсмен пытается работать, для него слишком высок.
     Однако правильно подобранные нагрузки очень благоприятно действуют на многие участки тела. Силовые упражнения снижают кровяное давление. С помощью упражнений на силовых тренажерах можно значительно улучшить пищеварение и обмен веществ в организме, и даже сделать прочнее кости.

6 правил тренировок пожилых людей на тренажерах:



1. При занятиях фитнесом, нужно обратить внимание на то, чтобы интенсивность и нагрузка были подобраны индивидуально с учетом особенностей занимающегося, его физиологического состояния и возможностей организма. 
2. Одежда для занятий – очень важно чувствовать себя абсолютно комфортно во время упражнений. Возможно, любимый свитер и кажется естественным выбором, 
однако если он сковывает движения или вносит иной дискомфорт –его нужно снять и одеть простую и удобную футболку.

3. При занятиях на тренажерах важно чувствовать себя удобно. Не нужно сразу же ставить рекорд –просто нужно получать удовольствие от процесса занятий. И, исходя из этого, выбрать темп, который будет наиболее подходящим для общего состояния.   

4. Во время занятий необходимо внимательно прислушиваться к состоянию организма – ни в коем случае не стоит себя перегружать. Если нагрузка становится слишком сильной – нужно сделать перерыв. 

5. График тренировок должен быть четким и регулярным. Организм должен войти в ритм тренировочного процесса, так как отклонение от него снизит эффективность занятий.

6. Лучше вносить разнообразие в занятия, чтобы они не были скучными. Так, тренажеры беговые позволяют менять угол наклона бегового полотна, что позволит увеличить нагрузку при необходимости. 

     Кроме того, ученые утверждают, что новые упражнения помогают пожилым людям сохранить сообразительность.
Цели  учебного курса по направлению «Занятия на тренажерах»: 
-содействие укреплению и поддержанию здоровья обучающихся,                                     -достижение  индивидуально максимального уровня физической подготовленности;       - освоение знаний, умений и навыков, необходимых для обеспечения безопасности во время самостоятельных и организованных  занятий;                                                         -развитие координационных способностей пожилых людей;                                              - обучение умениям и навыкам сотрудничества с другими людьми в процессе занятий.
      Начиная занятия, инструктор должен знать точное представление об индивидуальных особенностях пожилого человека, уровня его физического состояния, состояние двигательных навыков и умений. 

     Занятия на тренажерах должны проводиться систематически (не реже 2 раз в неделю) с постепенным увеличением нагрузки, улучшением эмоционального настроя обучаемых. 
Задачи: 

I – вводная часть: 

- обучать технике выполнения упражнений,

- подбирать индивидуальную дозировку, постепенно увеличивая ее  с учетом состояния здоровья,

- создавать комфортный настрой на активное участие в оздоровлении.

II часть – основная

- содействовать стабилизации всей костно-мышечной системы;

- постоянно вырабатывать навыки правильной осанки, координации движений;

- осуществлять самоконтроль;

- воспитывать волевые качества.

III часть – заключительная

- закреплять достигнутые результаты оздоровления;

- постепенно увеличивать физическую нагрузку и количество упражнений;
- побуждать самостоятельно  осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность (применение знаний и умений).

Формы работы:
Формы  проведения занятий:  спортивные занятия на тренажерах в зале.
Методы: 

· изучение  литературы;

· объяснение;

· показ.
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Учебный курс «Занятия на тренажерах» состоит из 10 занятий за курс пребывания клиентов в ОДП (из расчета - два занятия в неделю, продолжительность одного занятия  –  45 мин. = 1 академический час).   
5. Фитотерапия (фито-чаи).
       Фитотерапи́я (от др.-греч. φυτόν — «растение» и θεραπεία — «терапия»), уст. траволечение — метод лечения различных заболеваний человека, основанный на использовании лекарственных растений и комплексных препаратов из них. Методики переработки растений для получения «фитопрепаратов» ориентированы не на выделение действующего вещества, а на сохранение всего комплекса активных веществ растения в наиболее простых и приближенных к естественным формах. В русскоязычной литературе (особенно XIX века и более раннего периода) вместо термина «фитотерапия» нередко использовался термин «траволечение».
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Справочник по траволечению «De Materia Medica», XII-XIII вв.
        Каждое растение имеет свои особенности приготовления и их нужно соблюдать! Одни растения дают наилучший эффект при заваривании кипятком,       а другие требуют холодного настаивания в течение суток. Лишь тогда они отдают в 
раствор необходимые в конкретном случае действующие вещества. Это же относится и к условиям хранения растительного сырья! Для каждого растения они различны. Поэтому необходимо внимательно читать рекомендации на упаковке!    

       Заваривать лекарственные растения лучше всего в эмалированной или стеклянной посуде, обязательно накрывая этот сосуд крышкой, чтобы сохранить летучие субстанции! Нельзя использовать для заваривания металлические заварочные контейнеры с сеточкой!
Правила приготовления целебного настоя/чая.

1. Настой или чай должен иметь естественный вкус. Не допускается добавление в него сахара или подсластителей!

2. Приготавливать настой или отвар лучше всего из расчета на одни сутки, добиваясь наилучшего его сохранения. Причем хранить, приготовленное, лучше всего в термосе, а не в холодильнике.

3. Ни в коем случае нельзя подогревать чай или настой в микроволновке или СВЧ установке. Таким способом резко снижается его эффективность! 

4. Приготавливать настой или отвар необходимо в спокойной медитативной обстановке (ни в коем случае не на бегу!), сосредоточившись на целебном начале!

5. Важное значение имеет и та вода, которая используется для заваривания. Она должна быть чистой, но не дистиллированной! Лучше всего проточная родниковая вода, ни в коем случае не газированная!

6. Фитотерапевтическое средство следует употреблять в соответствии с графиком назначений, чаще всего натощак 2-3 раза в день. Принять лекарство необходимо спокойно, медленно, смакуя, думая о том целебном действии, которое оно несет.

      Если соблюдать эти правила, то результаты лечения будут выше, а качество воздействия - оптимальное.
      Фитотерапия применяется как самостоятельный метод лечения, так и в комплексном лечении многих заболеваний желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы, органов выделения (почек, мочевого пузыря), опорно-двигательного аппарата, органов зрения, дыхания, кожи и т.д.
      Термин «лекарственные травы» не надо понимать буквально. Под ним подразумеваются различные части многих растений, не только травянистых. Это могут быть плоды, семена, цветы, почки, листья, кора, клубни, корневища, корни и луковицы. Собирают их в такое время, когда они содержат максимальное количество полезных веществ. В средней полосе для травы, листьев и цветов — это май и июнь, начало цветения. Для коры — весна, до распускания листьев.             

    Для корней, корневищ и клубней — осень, после увядания, или весна, до появления надземной части. Что касается плодов, то их берут лишь после полного созревания.

   Лекарственные растения применяются как  внутрь, так и наружно. 
Внутрь растения принимают в виде:
- выжатого из растения сока
- отваров из растений
- вытяжек из корней, коры, семян и плодов с помощью воды, вина, водки, спирта
- порошка из высушенных частей растений.
Наружно применяют в виде:
- ванн, 
- клизм, 
- обёртываний в простыню, намоченную в отваре из лекарственных растений 
- примочек, компрессов,
- прикладываний частей растения и пасты из них к больным местам и т.п.

Дальнейшее применение фитотерапии противопоказано, 
если имеются следующие признаки:
1. Стойкое ухудшение состояния, связанное с основным заболеванием. 
2. Аллергические реакции. 
3. Обострение сопутствующих, ранее не проявлявшихся заболеваний. 
4. Появление новых симптомов. Например: частое мочеиспускание; поносы или запоры; тахикардия и др. 
5. Появление или обострение психоневрологической симптоматики. Например: расстройство сна, утомляемость и др. 
7.Отравление. 
«Когда медицина основательно испортит себе желудок, применяя лекарства химического синтеза, и перепробует все органы тела животного, она возвратится к древнейшим лечебным средствам человечества – лекарственным растениям», А. Чирх (немецкий ботаник-анатом).
Цели курса по направлению «Фитотерапия» (фито-чаи): 
 -повышение защитных сил организма;                                                                                   - корректировка обменных процессов.
Задачи:
нормализация работы: 

- сердца;

- желудка и пищеварения, очищения организма;

- нервной системы;

- внутренних органов.
Формы работы:
Формы  проведения фитотерапии:  употребление фито-чаев порционно из индивидуальной посуды (1 порция-200 мл).
Методы: 

· изучение  литературы;

· объяснение.

Направление «Фитотерапия » - (фито-чаи) состоит из ежедневного приема клиентами ОДП фито-чаев (из расчета – 5 порций в неделю).

6. Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой.
        А.Н. Стрельникова не занималась лечением в узком смысле этого слова. Дыхательная гимнастика была разработана для восстановления и расширения диапазона голоса у профессиональных певцов. Её авторы: Александра Николаевна Стрельникова и её мать, А.С. Стрельникова, - фактически случайно обнаружили, что гимнастика помогает снять приступ удушья.
       Со временем опыт показал, что эта методика дает хорошие результаты при бронхиальной астме, хронической пневмонии, хроническом бронхите, хроническом насморке и гайморите, гриппе, гипертонии и гипотонии и при многих других заболеваниях.
     Стрельниковскую гимнастику называют парадоксальной потому, что вдохи и выдохи производятся одновременно с движениями, затрудняющими данную фазу дыхания: при сжатии грудной клетки (сведении рук перед грудью, наклоне вперед и 
т.п.) выполняется вдох, а при расширении грудной клетки (разведении рук в стороны, выпрямлении после наклона вперед и т.п.) – выдох. 

      Шумный, короткий, резкий (как хлопок в ладоши) вдох нужно делать так, как будто вы принюхиваетесь к запаху дыма, гари или шмыгаете носом. Вдох должен быть «эмоциональным» - вложите в него удивление, восхищение или ужас. Губы в момент вдоха сомкнуты, но без напряжения – нельзя также помогать вдоху за счет мышц лица или других мышц, которые обыкновенно участвуют в акте дыхания: нельзя выпячивать живот («дышать животом»), поднимать плечи и расправлять грудную клетку. Нельзя «брать» во время вдоха слишком много воздуха – это грубая ошибка. Но как определить, что значит «много»? Только путем проб и ошибок, ориентируясь на результат: если вы вдохнули слишком много воздуха, то может закружиться голова или просто появится «неудобство». Смысл упражнений, разработанных Стрельниковой, именно в том, чтобы не дать возможности сделать большой глоток воздуха. Именно для этого на вдохе выполняются движения, сжимающие грудную клетку, затрудняющие вдох. 

      Выдох совершается через рот, естественно и произвольно, как будто воздух «тихо уходит» из легких. Губы при этом слегка – сами – разжимаются. Выдоху ничто не должно мешать – пусть выйдет столько воздуха, сколько выйдет. Препятствовать выдоху – это вторая грубая ошибка. 
      Вдохи надо повторять так, как будто вы накачиваете шину, с частотой 60 – 72 в минуту. Причем поначалу «целую минуту» - необязательно: подряд следует делать столько вдохов, сколько можно сделать легко, то есть до появления чувства дискомфорта. Однако количество их должно возрастать в геометрической прогрессии: минимум – 2 вдоха-выдоха, следующая «ступень» - 4, затем – 8, 16, 32 и т.д. При этом вдохи-выдохи можно считать, а можно петь (мысленно). Например, один куплет «Чижика-пыжика» - это 8 вдохов, один куплет «Подмосковных вечеров» - 32 вдоха. 

Противопоказания.
     Противопоказаниями к применению дыхательной гимнастики Стрельниковой являются: высокая степень близорукости, глаукома, очень высокое артериальное давление. Кроме того, противопоказано сочетание этих упражнений с другими дыхательными гимнастиками, особенно – по системе йогов. Они не совместимы, хотя некоторые упражнения обнаруживают прямые параллели с элементами дыхательной гимнастики йогов. Так, «активный эмоциональный вдох» (по Стрельниковой) весьма напоминает некоторые очистительные дыхательные упражнения по системе хатха-йоги, в которых дыхание тоже начинается (после медленного вдоха через нос) с резкого выдоха через нос, после чего следует короткий вдох через нос. И выдохи, и короткие вдохи выполняются в быстром темпе. 
     Несовместима парадоксальная дыхательная гимнастика и с дыханием по системе китайской цигун-терапии, несмотря на то – а может быть, именно потому, - что и здесь есть некоторые аналогии. В китайской оздоровительной системе цигун используется так называемое дыхание ветра – особый вид мелкого поверхностного дыхания через нос, сопровождаемого некоторыми легкими звуками. Китайские специалисты считают, что такие воздушные пульсации стимулируют гипофиз и за счет этого регулируют функцию желез внутренней секреции. 

    Что же касается более привычных западному человеку физических упражнений: оздоровительного бега и ходьбы, плавания и т.д., - то с ними гимнастика Стрельниковой сочетается вполне. 

Методика.
    Сначала попробуйте освоить два главных принципа и соответственно прочувствовать на себе «активный эмоциональный короткий вдох» и «пассивный свободный выдох». Затем можно начинать осваивать «парадоксальные» упражнения. 

    При правильном выполнении этих упражнений пульс должен быть ровный, не больше 100 ударов в минуту. Появление головокружения может быть связано с двумя ошибками: слишком глубоким и длинным вдохом или с задержкой выдоха. Следите за тем, чтобы плечи и голова во время вдоха были слегка опущены. Стрельникова предупреждает, что и при правильном выполнении упражнений могут возникать необычные ощущения. Если это легкая эйфория – ничего страшного, если же ощущения неприятные, то тренировку надо прервать или прекратить совсем. 

Упражнение 1. Повороты головы в стороны (направо и налево). В конечной точке каждого поворота – короткий, шумный, быстрый вдох носом, так, чтобы крылья носа слегка втягивались, сжимались, а не раздувались. Сначала можно прорепетировать перед зеркалом. Темп – 1 вдох в секунду или немного быстрее. Выдох происходит автоматически, через слегка приоткрытый рот. Это правило относится ко всем упражнениям. 

Упражнение 2. «Ушки»: наклоны головы вправо и влево с резким вдохом в конечной точке движения. 

Упражнение 3. «Малый маятник»: наклоны головы вперед и назад. Короткий вдох в конце  движения. 
Эти три упражнения – своего рода разминка. 

Упражнение 4. «Обними плечи». ИП: руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеч. Сведение рук перед грудью (сверху – то правая, то левая рука попеременно). При встречном движении рук сжимается верхний отдел легких, в этот момент происходит быстрый, шумный вдох. 

Упражнение 5. «Насос»: пружинящие наклоны туловища вперед. В нижней точке движения делается мгновенный вдох. Слишком низко наклоняться необязательно, выпрямляться до конца тоже не нужно. 

Упражнение 6. Пружинящие наклоны назад. Поднятые руки сводить, как в упражнении 4. Вдох делается в крайней точке наклона. 

Упражнение 7. Пружинящие приседания в полувыпаде (одна нога впереди, другая сзади, время от времени положение ног меняется), со сведением опущенных рук. Вдох делается в крайней точке приседания в момент сведения рук. 

Упражнение 8. «Большой маятник»: наклоны вперед и назад по принципу маятника. Вдох делается в крайней точке наклона. При наклоне назад руки сводятся перед грудью. 

Разучив эти упражнения, вы можете овладеть парадоксальной дыхательной гимнастикой, занимаясь по следующей схеме. 

Первый курс.
Упражнение 1. Серия: 2 раза по 8 вдохов. Три серии с паузой между ними 5 – 6 секунд, пауза между упражнениями – до 12 секунд.
Упражнение 4. 2х8 (три серии).
Упражнение 5. 2х8 (шесть серий).
Упражнение 7. 2х8 (шесть серий).
Таким образом, за одно занятие выполняется 288 движений-вдохов. По времени это не более 5 – 6 минут. Чтобы удобнее было считать (вдохи в каждой серии и одновременно – количество серий), Стрельникова предлагает напевать про себя в такт вдохам. Например, два куплета «Подмосковных вечеров» с припевом – это 96 вдохов. 

Второй курс.
Упражнение 1. 4х8 (две серии). Упражнение 2. 4х8 (одна серия).
Упражнение 4. 4х8 (три серии).
Упражнение 5. 4х8 (одна серия).
Упражнение 6. 4х8 (одна серия).
Упражнение 7. 4х8 (шесть серий).
Итого – 576 вдохов за одну тренировку, продолжительность – 9-10 минут. 

Третий курс.
Упражнение 1. 4х8 (три серии).
Упражнение 2. 4х8 (две серии).
Упражнение 3. 4х8 (одна серия).
Упражнение 4. 6х8 (две серии).
Упражнение 5. 6х8 (четыре серии).
Упражнение 6. 4х8 (три серии).
Упражнение 7. 6х8 (две серии).
Итого – 672 вдоха за тренировку, длительность занятия 10-11 минут. 

Четвертый курс.
Упражнение 1. 4х8 (три серии).
Упражнение 2. 4х8 (три серии).
Упражнение 3. 4х8 (две серии).
Упражнение 4. 8х8 (две серии).
Упражнение 5. 8х8 (две серии).
Упражнение 6. 6х8 (две серии).
Упражнение 7. 4х8 (две серии).
Упражнение 8. 4х8 (одна серия). 

Пятый курс.
Упражнение 1. 6х8 (две серии).
Упражнение 2. 6х8 (две серии).
Упражнение 3. 6х8 (две серии).
Упражнение 4. 10х8 (одна серия).
Упражнение 5. 10х8 (три серии).
Упражнение 6. 10х8 (одна серия).
Упражнение 7. 6х8 (две серии).
Упражнение 8. 6х8 (две серии). 

Шестой курс.
Упражнение 1. 6х8 (две серии).
Упражнение 2. 6х8 (две серии).
Упражнение 3. 6х8 (две серии).
Упражнение 4. 12х8 (две серии).
Упражнение 5. 12х8 (одна серия).
Упражнение 6. 12х8 (три серии).
Упражнение 7. 6х8 (две серии).

Упражнение 8. 8х8 (две серии).
Итого – 992 вдоха за каждую тренировку, одно занятие занимает около 15 минут. Такова будет нагрузка к концу первого месяца занятий, и на ней можно остановиться. 

    При правильном выполнении этих упражнений пульс должен быть ровный, не больше 100 ударов в минуту. Появление головокружения может быть связано с двумя ошибками: слишком глубоким и длинным вдохом или с задержкой выдоха. Следите за тем, чтобы плечи и голова во время вдоха были слегка опущены. Стрельникова предупреждает, что и при правильном выполнении упражнений могут возникать необычные ощущения. Если это легкая эйфория – ничего страшного, если же ощущения неприятные, то тренировку надо прервать или прекратить совсем. 

Цели  учебного курса по направлению «Дыхательная гимнастика  А.Н. Стрельниковой»:
- освоение методики по дыхательной гимнастике;
-повышение защитных сил организма; 

- достижение хороших результатов при хронических заболеваниях.                                                                                  

Задачи:
нормализация работы: 

- желудочно-кишечного тракта;

- сердечно-сосудистой системы;

- легочной системы.
Формы работы:
Формы  проведения занятий:  выполнение дыхательных упражнений по методике с использованием видео-курса. 

Методы: 

· изучение  методики, литературы;

· объяснение;
· показ.


    Учебный курс «Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой » - состоит из 10 занятий за курс пребывания клиентов в ОДП (из расчета - два занятия в неделю, Занятия проводятся с постепенным увеличением времени проведения).   Продолжительность одного занятия  –  до 15 мин. 
7. Психологическая разгрузка:

акватерапия, ароматерапия, релаксация.
Акватерапия.
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     Все живое на планете более чем на половину состоит из воды. Леонардо да Винчи называл воду "соком жизни". О целебных свойствах воды люди знали давно и использовали её в качестве народного средства лечения. Да и сегодня врачи признаются, что порой вода, которой запивают таблетку, полезней, чем сама таблетка. Дело в том, что вода помогает растворять вещества, попадающие в организм, которые затем впитываются в кровь, проникают в наши клетки. 

Вода — уникальное средство, которое может использоваться в качестве лекарства как наружно, так и внутренне. 

Существует множество вариантов её использования в лечебных целях:
1. Ванны: пресные, морские, травяные, минеральные, вихревые, волновые, гидроэлектрические, вибрационные, углекислые, грязевые, радоновые, кислородные, азотные и другие. 

2. Компрессы: холодные и горячие. 

3. Примочки. 

4. Души: дождевой, игольчатый, Шарко, циркулярный, веерный и т.д. 

5. Обтирания. 

6. Обливания. 

7. Траволечение. 

8. Бани. 

Лечение водой можно разделить на 2 направления:
1. Психотерапевтическое. 

2. Лечение болезней тела. 

Вода является с одной стороны прекрасным релаксирующим средством, а с другой она лучше всех поднимает жизненный тонус человека, пробуждает в нём жизненную энергию. В данном случае акватерапия прекрасное средство для работы со стрессами, депрессиями. 

Что касается болезней тела, то акватерапия решает такие вопросы, как:
· Заболевания сердечно-сосудистой системы;

· Черепно-мозговые травмы;

· Проблемы опорно-двигательного аппарата;

· Лечение детей с заболеванием ДЦП;

· Угроза выкидыша у беременных женщин и много другое. 

    Старение есть не что иное, как потеря жидкости организмом. Всем известно, что человек должен каждый день употреблять жидкость. Однако силу даёт именно "живая" вода, которая не подвергалась кипячению, дистилляции. Употребление в день хотя бы одного стакана такой воды поможет улучшить пищеварение, даст молодость организму и красоту. 

    Особым видом акватерапии является вода, над которой произносились заговоры, молитвы, которую структурировали, озвучивали, заряжали и т.п. Описано 89 видов такой воды. Употребление её в определённых количествах даёт свой эффект, однако научному обоснованию такой вид терапии не поддаётся. Учёные лишь заметили тот факт, что вода имеет память. Всё заложенное в нёё она затем передаёт человеку. Поэтому ещё в старину люди старались с уважением относиться к воде. 

    В настоящее время акватерапия получила более широкое распространение. Ещё одной областью её применения является работа с новорождёнными детьми. Для них это и закаливание, и развитие мышц. 

    Особо можно отметить в качестве акватерипии посещение бани. Николай Толстой говорил, что человек без бани, как без души. Её используют в качестве лечения, как официальная, так и народная медицина. 

    Таким образом, регулярное общение с водой, употребление её внутрь и снаружи позволяет человеку получить психоэмоциональную разгрузку, а также оздоровить свой организм в целом. Акватерапия — один из самых простых, эффективных и в то же время приятных и любимых способов лечения и поддержания здоровья человека. 

Формы проведения акватерапии:
- визуальная (посредством акваламп «эффект аквариума»);

- телесно-ориентированная (посещение бани, бассейна).
    Ароматерапия.





      Аро́матерапи́я — разновидность альтернативной медицины, в которой используется воздействие на организм летучих ароматических веществ, получаемых преимущественно из растений.

Ароматерапия в медицине.
     Поле деятельности ароматерапии очень обширно. Это связано с тем, что ее инструменты, эфирные масла обладают самыми различными действиями на организм человека: успокаивающее, восстанавливающее, стимулирующее, антибактериальное и т. п. Лечебный эффект, включает в себя уход за состоянием кожного покрова, предупреждение и лечение различных внутренних заболеваний, воздействие на эмоциональном уровне.

     Например, массаж с использованием эфирных масел не только расслабляет мышцы, но оказывает благотворное воздействие на кожный покров. В процессе массажа ароматы эфирных масел способствует релаксации нервной системы и ее восстановлению. Эфирные масла «работают» в гармонии с организмом, помогая ему восстанавливать и балансировать его природные функции.

    Эфирное масло ромашки римской не только восстанавливает клетки организма, она обладает антисептическим и заживляющих действием в равной степени, как и несет в себе антигрибковый и антивоспалительный эффект. Большинство эфирных масел, в отличие от синтетических лекарств, обладают множеством полезных свойств.

Механизмы воздействия при ароматерапии.
Различают три возможных механизма действия ароматерапии:

· Фармакологический: после применения эфирных масел в организме происходят химические изменения, вызванные взаимодействием компонентов эфирных масел с гормонами, ферментами, кислотами организма и др. факторами;

· Физиологический: эфирные масла оказывают стимулирующее или успокаивающее, восстанавливающее действие на органы или ткани организма, причем в этом процессе может быть задействована нервная система;

· Психологический: в результате вдыхания ароматов эфирных масел возникает индивидуальный (сознательный или подсознательный) ответ организма на запах. Эмоциональная реакция, в свою очередь, может вызвать психические или физиологические изменения в организме. 
Методы ароматерапии.
    В практике аромотерапии существует несколько способов использования эфирных масел:

Внутреннее применение:

· прием внутрь

· ректальное введение

· вагинальное введение.
Наружное применение:

· массаж;

· ванны;

· компрессы.

Распыление в воздухе:

· ингаляции;

· аромалампы;

· спреи.
Благовонные ароматические палочки.
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       Агарбатти — так называют на хинди индийские благовония, или ароматические палочки, которые издают особый пленительный аромат при горении. В основном их поджигали во время молитв и религиозных обрядов и церемоний, но также применяли и в медицине, и во многих других случаях жизни. 
     До сих пор считается,, что вдыхание дыма благовоний — это идеальный способ поднятия духа человека, когда он находится в очень плохом настроении. 

      Изготовление ароматических палочек занимает особое место в индуистской традиции и насчитывает не одно тысячелетие. Первые упоминания о них встречаются еще в Ведах. Считалось, что священные благовония очищают атмосферу и место для медитации и молитвы. Даже сегодня во время ежедневных молитв индийские семьи предлагают богам благовония, свечи и цветы как знак высшей преданности и уважения. В древних санскритских текстах описано, что запах благовоний, раздавался в домах и на улицах во время любого праздника, в результате чего сердца жителей наполнялись радостью и восторгом. В Индии говорят, что «наши поступки в жизни должны давать счастье другим людям, также как ароматическая палочка отдает свой прекрасный запах». 

     Многие индийские благовония имеют уникальный запах, который вы не найдете больше нигде в мире. Кроме того, каждый аромат несет в себе особую энергетику и используется для определенных целей:

· поднятие настроения и улучшение самочувствия;

· расслабление, снижение психологического стресса

· просветление сознания человека и очищение атмосферы, в которой он живет.

Ароматы и значения благовоний.
Роза. Роза известна своим превосходным запахом. Мягкий сладкий аромат розы идеален для создания романтической атмосферы. Он помогает снизить тревожность, стресс, печаль, депрессию и улучшает умственное и эмоциональное состояние. Палочки из лепестков розы и розового масла содержат все ароматические и целебные свойства цветка и при сгорании увеличивают душевные силы, залечивают эмоциональные боли и успокаивают гнев. Эти палочки также хороши для улучшения физического здоровья, особенно эффективны в борьбе с бессонницей, фобиями и стрессом. Палочки с ароматом розы также сжигали когда шла речь о любви, гадании на любовь или ворожбе. Также считается, что этот запах приносит удачу.

Шафран. Шафран известен во всем мире как специя, которая имеет много лекарственных свойств. Он широко применяется в парфюмерии и ароматерапии благодаря своему богатому мягкому аромату. Шафран помогает сбалансировать нервную систему и успокоить ум. На протяжении тысяч лет люди использовали его для обретения спокойствия, осознания и дополнительной энергии. Запах шафрана является важной частью ритуалов и духовной стороны жизни. Его мягкий 
натуральный аромат влияет на человека как свежий морской воздух, открывая разум, дух и сердце.

Сандал. Запах сандалового дерева славится как наиболее волнующий аромат и является одним из старейших известных благовоний. Он использовался в Азии в течение почти 4000 лет. Он обладает освежающим, расслабляющим и немного чувственным ароматом, который помогает пробуждению интеллекта и способствует установлению спокойного состояния ума. Аромат сандала широко применяется и во время медитации, так как способствует релаксации, повышает ясность ума и осознания. С помощью лечебных и защитных свойств листьев сандалового дерева аромат успокаивает и оказывает радостное воздействие на ум и тело.

Лаванда. Приятный нежный аромат лаванды широко используется во многих ароматических составах. Он успокаивает, дарит омолаживающий эффект и обладает антисептическими свойствами, что помогает снять усталость и боли в мышцах, почувствовать легкость, уравновесить эмоции и избавиться от стресса. Лаванда считается ароматом, способствующим обеспечению мира, счастья и любви. Он также улучшает сон и смягчает гнев. Палочки лаванды зажигают на рабочем месте для снятия напряжения и головной боли.

Жасмин. Цветы жасмина называют в Индии «королевой ночи», так как свой аромат они выпускают именно ночью. Он известен своими стимулирующими свойствами и как антидепрессант. Жасмин дает чувство уверенности, оптимизма и некой эйфории и является ценным средством для лечения депрессии, стресса и усталости. Сгорая, благовоние распространяет в воздухе восхитительный аромат, омолаживает, восстанавливает энергетический баланс, успокаивает ум, тело и душу.

Лотос. Лотос известен во многих культурах как священный цветок, который преподносили богам. Он имеет много лекарственных и ароматических свойств. Аромат лотоса способствует улучшению духовного и божественного вдохновения. Лотос считается символом любви, божественности, а также приносит удачу и благословения богов.

Базилик. Базилик, пожалуй, самое священное растение Индии. Он открывает сердце и ум, дает божественную защиту, очищает ауру и укрепляет иммунную систему. При сжигании запах благовония устраняет негативность и приносит удачу в дом. Базилик помогает усилить симпатию между двумя людьми, примирить поссорившихся влюбленных и избегать конфликтов. Кроме того, он защитит вас в толпе людей. Базилик успокаивает ум, помогает расслабиться. Таким образом, использование его аромата прекрасно для медитации и духовных практик.

Лимон. Лимон обладает характерным освежающим ароматом. Лимонный аромат обычно используется для очищения и в лечебных маслах. Аромат лимона способствует духовному очищению и любви, освежает ум, укрепляет и успокаивает нервы, устраняет депрессию.

Травяные. Травяные благовония изготавливаются путем смешивания различных ароматических лекарственных трав. Эти палочки освежают, очищают атмосферу и способствует умиротворению и психической стабильности. Травяная смесь, используемая в этих благовониях, имеет много целебных свойств, которые помогают снять стресс. Такие палочки отлично подходят для медитации, поскольку они устраняют негативные энергетические потоки и способствуют обретению внутренней тишины и спокойствия.

Как использовать благовония.
     Как правило, для ароматических палочек используют специальные декоративные подставки. Палочка вставляется в отверстие подставки. После этого ее сначала поджигают, дают немного прогореть, затем задувают огонь, оставляя благовоние тлеть, выделяя дым. Пепел попадает на специальную область подставки, что избавляет вас от необходимости подметать пол или вытирать стол после использования благовония.

Релаксация.
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     Релакса́ция, миорелакса́ция (от лат. relaxatio — ослабление, расслабление) — снижение тонуса скелетной мускулатуры. Релаксация может быть достигнута в результате применения специальных психофизиологических техник, физиотерапии и лекарственных препаратов. Считается, что релаксация способствует снятию психического напряжения, из-за чего она широко применяется в психологии, психотерапии, при гипнозе и самогипнозе, в йоге и во многих других оздоровительных системах. Релаксация, наряду с медитацией, приобрела большую популярность как средство борьбы со стрессом и психосоматическими заболеваниями.

     Релаксация особенно эффективна для людей с повышенным мышечным тонусом. Доказано, что повышенный мышечный тонус ведёт к развитию заболеваний.[1] Для людей с пониженным мышечным тонусом эффект релаксации будет меньше. Резкое или прогрессирующее снижение или повышение мышечного тонуса может быть результатом болезни.                                           

     Важнейшим понятием при занятиях релаксацией с психотерапевтическими целями является генерализация, то есть распространение и закрепление эффекта релаксации. Несистематические и поверхностные занятия релаксацией дают временный, неполный эффект. Только регулярные занятия с соблюдением методики приводят к стойкой генерализации эффекта и долгосрочному положительному влиянию релаксации.
Психофизиологические техники релаксации.
     Под психофизиологическими техниками релаксации понимаются методы расслабления мышц посредством разума, упражнений, расслаблений в положении лежа, медитации. Для применения данных техник важны удобные условия: отсутствие яркого света, комфортная температура, нестесняющая одежда, отсутствие мешающих шумов и других раздражителей. Нежелательно заниматься релаксацией на полный желудок, так как процесс пищеварения мешает расслаблению.

Семь мощных техник релаксации.

     Насколько сложной начинает казаться реальная релаксация со всеми стрессовыми факторами современной жизни, можно только представить. Тем не менее, нет никаких оснований считать, что жизнь должна быть переполнена беспокойными и стрессовыми ситуациями. Если вы уделите себе время, на то, чтобы научиться искусству расслабления, или релаксации, вы легко сможете открыть для себя новый мир. Секрет релаксации заключается в контроле над состоянием души. Например, вы можете провести целый день на курорте, но если весь этот день вы будете беспокоиться о завтрашнем дне, какой из этого получится отдых? 

Техники релаксации.
1. Важен только настоящий момент – Как часто мы беспокоимся о будущем? Значительную часть наших мыслей мы занимаем негативными воспоминаниями прошлого и тревогой о будущем. Но разве вина за прошлое и тревога о будущем может оказать вам поддержку? Если вы постоянно будете жить в прошлом или будущем, вы так и не сможете расслабиться. Находиться в состоянии релаксации означает жить в настоящем моменте. 

2. Ваше окружение – На состояние вашего ума оказывает влияние место, где вы проводите своё время. Порою нам бывает сложно сознательно знать о таких местах, ведь их влияние довольно тонкое, но можно заметить, что вам бывает проще расслабиться и ощутить спокойствие в некоторых комнатах. Оглядите свою комнату, если вы видите беспорядок, требующий немедленных действий, он будет служить напоминанием о том, что вы должны сделать.
       Подобные напоминания оказывают подсознательное давление на ваш разум. Если вы приберётесь в своей комнате и создадите приятную атмосферу, это позволит вам расслабиться, ведь ваше окружение имеет большое значение для состояния вашего ума. Зачем тратить деньги на всевозможные освежители воздуха и оформление? Лучше потратьте своё время на приборку в вашей комнате. Это необходимо для релаксации, к тому же, делает вашу работу более продуктивной. 

3. Медитация – Во время медитации мы активно успокаиваем свой разум и выдвигаем на первый план реальное ощущение релаксации. Медитация помогает научиться управлять неустанным потоком мыслей. Целью процесса медитации является поддержание тишины нашего разума, это приносит ясность и внутренний мир. Медитация – лучшая из техник релаксации, с помощью неё мы освобождаемся от беспокойства и тревог. Найдите 10 – 15 минут для ежедневной практики медитации, посредством медитации мы можем легко оторвать себя от давления этого мира. 

4. Продуктивность против промедления – Релаксация не означает, что вы должны потратить целый день на пребывание на берегу моря и на ничегонеделание. Мы должны научиться релаксации, даже во время нашей повседневной деятельности. Расставьте приоритеты на те задачи, которые нужно сделать. 
      Систематически решая задачи, по одной в одно время, вы избавляетесь от стресса, а решение ваших задач ускоряется. Делая несколько вещей за один раз, мы оказываем на самих себя большое давление – а это напряжение делает релаксацию невозможной. Не усложняйте жизнь. Решайте одну задачу в одно время и наслаждайтесь действием. Завершив необходимую работу, вы получаете вознаграждение в виде уважения к самому себе и избавления от чувства вины. 

5. Перестаньте зависеть от мнения других людей – Вы зависите от мнения других людей? Проявляя беспокойство о том, что могут думать или говорить о нас люди, мы обременяем наше сознание. Подсознательно мы начинаем стараться угодить другим людям. Однако это лишь усложняет саму возможность релаксации. Что бы вы ни делали, всегда найдётся тот, кто будет критиковать и придираться. Поэтому, мы должны развить отстранённое отношение к похвале и критике.
Но, это не означает, что мы проявляем равнодушие к критике со стороны других людей, это означает, что мы устраняем влияние этой критики на наш внутренний мир. Развить отстранённое отношение не так-то просто, но постепенно мы сможем придавать меньшее значение мнению других людей. Только перестав заботиться о том, что говорят и думают о нас другие люди, мы сможем увеличить свои шансы на релаксацию. 

6. Уделите себе время – Не позволяйте себе постоянно быть зависимым от работы и других людей – уделите себе время. Если вы изнурены чтением и ответом на электронные письма и сообщения, на телефонные звонки, постарайтесь уклониться от этого. Принимайте звонки и отвечайте на электронные письма лишь несколько раз в день. Вы же не можете быть доступны все 24 часа в сутки. Когда мы позволяем себе подвергаться давлению со стороны внешнего мира, релаксация очень усложняется. Постарайтесь уменьшить требования, предъявляемые к вашему времени и энергии. 

7. Изменения столь же хороши, как и отдых – Жизнь не должна уподобляться постоянно повторяющейся мыльной опере. Если вы обнаружили, что застряли в одной и той же рутине, сделайте что-то другое. Если вы регулярно всё своё свободное время тратите на просмотр телевизора или серфинг в Интернете, как вы можете получить ощущение настоящего отдыха. Пойдите гулять или займитесь активной физической деятельностью. Смена места и физическая деятельность поможет вам расслабиться и уйти от монотонности и разочарования обыденностью. 

Релаксация так же проста, как и спокойное дыхание. 

    Если ощущаете напряжение, оторвитесь от своего занятия. Просто следите и осознавайте своё дыхание. Пусть ваше дыхание будет естественным, спокойным, это оказывает очень сильное успокаивающее влияние на ваш разум. Вдыхая, представляйте, как будто вместе с вдыхаемым воздухом вы увеличиваете своё внутреннее спокойствие. Выдыхая, представляйте, что вместе с выдыхаемым воздухом из вас уходит всё ваше беспокойство и тревоги. Релаксация не должна быть сложной практикой, это естественное и простое состояние. 
Цели по направлению «Психологическая разгрузка: акватерапия, ароматерапия, релаксация»: 

- снятие психического и эмоционального напряжения; 
- достижение состояния релаксации и душевного равновесия;                                                     

- снятие нервного и мышечного напряжения;

- развитие целостности личности.
Задачи:

 1.Поддержание здоровья и оптимальной работоспособности.
2.Активизация различных функций центральной нервной системы за счет создания  обогащенной мульти - сенсорной среды.
3.Создание положительного эмоционального фона.
Формы работы:
Формы проведения занятий:  в комнате психологической разгрузки, с использованием акваламп, аромаламп, благовоний, аудио-курсов по релаксации, информационного материал.
Методы: 

· изучение  литературы;

· объяснение;

· показ.

Направление «Психологическая разгрузка» состоит из  25 занятий за курс пребывания клиентов в ОДП (из расчета - пять занятия в неделю, продолжительность одного занятия  –  45 мин. = 1 академический час). 

8. Ожидаемые результаты.

      В результате изучения проводимых мероприятий  в рамках факультета «Здоровье и физическая активность» обучающиеся должны (знать и уметь): 

- основы здорового образа жизни,

- относиться к собственному здоровью и здоровью окружающих как к ценности;
 -правильно выполнять различного вида упражнения для профилактики заболеваний;

- использовать полученные знания, умение и навыки  для обеспечения безопасности во время самостоятельных и организованных физкультурных занятий.
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4. Махлаюк В.П. Лекарственные растения в народной медицине - Саратов, 1967

5. Машковский М.Д Лекарственные средства. - М.: Медицина, 1984
6.«Биограф»- Интернет-журнал об экологическом образе жизни, 2013
7. Милюкова И.В., Евдокимова Т.А., Лечебная физкультура. Новейший справочник, «Сова» Санкт-Петербург, «Эксмо» Москва, 2003 
8. Обучающий видео-курс «Методика проведения дыхательной гимнастики А.Н.Стрельниковой», Щетинин М. (ученик и творческий наследник автора методики), 2009
9. Обучающий видео-курс «Методика проведения скандинавской ходьбы»,     Санкт-Петербург, 2011
ФАКУЛЬТЕТ


«Здоровье и физическая активность»








ЗАДАЧИ





Улучшение общего состояния здоровья;


повышение работоспособности





Повышение общего тонуса и улучшение психо-эмоционального состояния





Общее укрепление организма


 и поддержание здорового образа жизни





Сохранение 


и развитие человеческого потенциала





Повышение физической активности;


восстановление силы мышц
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