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Двигательная активность и физическое здоровье.
Подавляя опасные либо негативные чувства и переживания, человек приходит к внутренним конфликтам, и тогда эмоции отсекаются от движения и восприятия, действия – от мышления и чувств, понимание – от поведения: чувствую одно, думаю другое, делаю третье. Телесно-ориентированный подход, в том числе представленный в рамках данного системного междисциплинарного метода, представляет собой уникальный и эффективный способ целостного развития человека, помогающий связать воедино его чувства, разум и телесные ощущения, восстановить утраченные и простроить отсутствующие взаимосвязи между ними, создать условия доверительного и полного контакта человека с жизнью его тела. Но также не следует исключать и саму по себе огромную, основополагающую роль двигательной активности и ее влияния на здоровье человека. Необходимо сказать, что отсутствие знаний о первооснове здоровья – физическом движении, дорого обходится современному человеку.

Каждый человек должен знать одну неоспоримую истину гиподинамия перекладывает все нагрузки на сердце, которое в этих условиях быстрее изнашивается, стареет, срывается. Утренняя зарядка или разноплановая двигательная активность должны «умыть» кровью 639 мышц, имеющихся у человека (скелетных мышц). Врачи Древнего Востока говорили, что у сердца – «царственной мышцы» – есть 639 помощников (каждая – «малое сердце»). Правило «639 + 1» человек должен знать с детства: помоги своему сердцу (1) работой всех скелетных мышц (639) – и ты проживешь долго.

Мышцы, их строение и функции

Мышцы делятся на три вида: гладкие мышцы, сердечная мышца и мышцы скелета. 

Гладкие мышцы покрывают стенки кровеносных сосудов, внутренние органы и кожу. Их постоянная работа происходит без участия сознания человека, сокращаются они медленно, они очень прочные и выносливые.
Сердечная мышца состоит из поперечнополосатых мышечных волокон, которые сокращаются мощно и быстро, но, как и гладкие мышцы, сердечная мышца работает без участия воли человека. Выносливость сердца поразительна – оно способно у бегунов на сверхдлинные дистанции (марафонцев) за 3 часа перекачать более 3 тонн крови.

Скелетная мускулатура, называемая мышцами в повседневной жизни и мясом при приготовлении пищи, так же, как и сердце, состоит из поперечнополосатых мышц. Работа скелетных мышц находится под волевым контролем человека и характеризуется не только возможностью быстрого сокращения и расслабления, но и быстрого утомления. Она прикреплена к костям скелета с помощью сухожилия с каждого конца. Мышечная сила зависит от толщины, длины и объема мышечных волокон. Здесь уместно сравнение с резиновой лентой. 
К определяющему фактору мышечной силы относится согласованность между нервами и мышцами. Так, нетренированный человек обычно не может использовать свои максимальные физические возможности, в связи с тем, что его мышцы «глухи» и не слышат нервных сигналов. Тренируя согласованность «нерв – мышца», можно значительно повысить силовые показатели.

Решающее значение выносливости или работоспособности мышцы имеет кровоснабжение. Длительная физическая работа мышцы возможна только при достаточном кровоснабжении, в противном случае, энергетические ресурсы мышцы иссякают и работа прекращается.

Большую нагрузку мышцы могут переносить в динамическом режиме работы, то есть, когда напряжения чередуются с расслаблениями в небольшом промежутке времени. При такой работе мышца функционирует как "насос", то сжимая, то отпуская сосуды, что способствует кровообращению. Во время расслабления мышца наполняется кровью, получает кислород и питательные вещества. А при следующем напряжении кровь выталкивается и выносит отработанные продукты, тем самым давая возможность нового поступления питательных веществ и кислорода в мышцу.

В противоположность динамической работе, статическая (изометрическая) работа предусматривает непрерывное напряжение и постоянное давление на кровеносные сосуды. При этом мышца не получает ни кислорода, ни питательных веществ, а использует собственные энергетические ресурсы, следовательно, истощается. А так как отработанные вещества не удаляются с кровью, то в статически работающих мышцах собирается молочная кислота, которая впоследствии вызывает мышечные боли, забитость или одеревенелость мышцы. Вследствие чего статическая работа не может быть продолжительной.

Работа мышц – не только механические действия, помогающие организму преодолевать силу тяжести. В каждом мельчайшем действии, в любом сокращении волокон, из которых состоят скелетные мышцы, в каждом натяжении связок и сухожилий – источник нервных импульсов, направляющихся по нервам в центральную нервную систему, а оттуда распространяющихся по всем без исключения внутренним органам. Работа мышц, таким образом, – источник информации, которую воспринимает каждый орган и каждая ткань организма. В результате этих импульсов улучшается состояние организма. Рефлекторные влияния от сокращающихся мышц и других звеньев двигательного аппарата, их называют моторно-висцеральными рефлексами, оказывают трофическое, т. е. стимулирующее, повышающее жизнеспособность (от греч. trophe – питание) влияние на ткани и органы. В этом их исключительно важное значение для организма.

Итак, мышца и, более того, весь двигательный аппарат представляют собой самый крупный орган чувств – ведь только мышцы составляют почти половину (около 2/5) массы всего тела, а если учесть еще и кости, связки и сухожилия, то эта величина превысит 50%. Неверно думать, что моторно-висцеральные рефлексы не несут содержательной информации и смысл присущ только тем сигналам, которые имеют определенное выражение (словесное, образное или музыкальное). Информация, поступающая от мышц, связок и сухожилий, имеет смысл, однако это смысл биологический, его «прочитывают» клетки, ткани и органы. «Язык», на котором при выполнении физических упражнений мышцы обмениваются информацией с внутренними органами, на редкость насыщенный, причем это, вне всякого сомнения, самый древний из всех видов информации, это язык внутреннего общения органов и тканей между собой. Сигналы, поступающие от мышц – моторно-висцеральных рефлексов, стимулируют обмен веществ и энергии, повышают экономичность жизнедеятельности тканей, их работоспособность и, в конечном счете, улучшают состояние здоровья. 
Мышцы не только вырабатывают исключительно ценную в биологическом отношении информацию, но и преобразуют энергию. Известно, что всякая механическая работа (а как известно, такую работу производят мышцы) требует расходования энергии, поступающей в организм с пищей. Энергия питательных веществ, освобождаясь в организме, позволяет человеку выполнять работу. Такая схема абсолютно верна, однако она отражает лишь одну, причем не самую главную, сторону дела. Гораздо важнее другое: потребляя, расходуя энергию, работающие мышцы накапливают ее в мышечных волокнах и во всем организме.

Мышцы – это мощный генератор энергии, организующий ее накопление во всех тканях и органах организма. Моторно–висцеральные рефлексы играют роль своеобразных «приводов», через которые тканям передаются стимулы, активирующие энергетические процессы во всех тканях организма. Работая, утомляясь и восстанавливаясь, органы и ткани поднимаются на более высокий энергетический уровень. «Освоенная» нагрузка (т. е. воспринятая без ущерба для организма, когда величина мышечной работы не превышает его возможностей) приводит к повышению функционального состояния организма. Движущая сила этого повышения – приток энергии. 

«В основе жизни лежит сочетание трех потоков: потоков вещества, потока энергии и потока информации, – отмечал биохимик, академик В. А. Энгельгард (1986) – они качественно глубоко различны, но сливаются в некоторое единство высшего порядка, которое можно было бы охарактеризовать как «биотическое триединство», составляющее динамическую основу жизни».

Двигательная активность влияет на самые основы жизненных процессов и способствует полноценному использованию веществ, поступающих в организм с пищей. Физические упражнения обеспечивают использование этих веществ для повышения энергетического уровня, на котором реализуется жизнедеятельность организма. Упражнения вместе с закаливающими факторами, приносят тканям организма ценнейшую в биологическом отношении информацию, стимулирующую жизнедеятельность всех органов и тканей.

Таким образом, все три основных компонента биотического триединства находятся под контролем и управлением двигательной физической активности.

Это, однако, не значит, что любая двигательная активность в равной мере стимулирует каждый из потоков энергии. Так, закаливающие упражнения представляют собой мощные потоки информации, которые повышают организованность, т.е. упорядоченность, качество взаимодействия между отдельными органами и системами организма. Воздействия из группы физических упражнений обеспечивают энергетические и пластические приобретения – в результате возрастает энергетический уровень организма (его способность противостоять разрушающим влияниям), укрепляются клеточные структуры тканей и органов. Упражнения оказываются также своеобразными «катализаторами» накопления ценных и устранения опасных веществ в организме. 

Представленный в курсе «Основы здоровьесбережения» специализированный комплекс психофизической
 гимнастики для опорно–двигательного аппарата, помимо выше перечисленных эффектов, в том числе и эффектов возникающих от использования во время его выполнения элементов телесно–ориентированных методов, способствующих восстановлению связей между чувствами, разумом и телесными ощущениями человека, и техник психической саморегуляции, также выполняет и ряд специфических задач. Именно этим особенностям данного комплекса упражнений и его содержанию будет посвящен следующий раздел.
Психофизическая гимнастика для опорно–двигательного аппарата.

Опорно–двигательный аппарат (аппарат опоры и движения) объединяет кости, соединения костей и мышцы. Основной функцией аппарата является не только опора всего тела, к которой прикрепляются мягкие ткани и органы, но и перемещение тела и его частей в пространстве. Опорно–двигательный аппарат разделяют на пассивную и активную части. К пассивной части относят кости и соединения костей. Активную часть составляют мышцы, которые благодаря способности к сокращению приводят в движение кости скелета (от греч. Skeleton – высушенный, засушенный). Функция опоры и движения возможна благодаря строению костей в виде длинных и коротких рычагов, подвижно соединенных друг с другом и приводимых в движение мышцами, управляемых нервной системой. В скелете человека более 200 костных элементов, образующих остов тела. Он делится на три части: туловище, конечности и голову. Части скелета соединяются друг с другом с помощью сочленений трех видов: неподвижных (синартрозов), полуподвижных (амфиартрозов) и подвижных (диартрозов) Амфиартрозы соединяют позвонки в позвоночный столб, а диартрозы образуют суставы конечностей.

Психофизическая гимнастика для суставов

верхних и нижних конечностей.

Специализированный комплекс психофизических упражнений, решает следующие задачи:
· профилактика гиподинамии;

· профилактика заболеваний суставов и сохранение их здоровья;

· тренировка подвижности в суставах верхних и нижних конечностей;

· оптимизация мышечного тонуса и эластичности связок;

· устранения избыточного напряжения и распускания мышечного панциря;

· увеличение «степеней свободы» подвижности тела;

· формирования телесной эффективности и конгруэнтности;

· повышение энергетического уровня метаболических и психических процессов, что при дальнейшей работе способствует обеспечению эффективности освоения процессов саморегуляции организма.
Следствием научно–технического прогресса является многократное снижение доли физического труда и физической нагрузки и многократное увеличение умственной нагрузки в деятельности человека (гипокенезия). Ограниченный набор физических упражнений и незначительные однотипные, стереотипные движения сходной модальности, которые требуются для осуществления повседневных дел у взрослых людей, приводят не только к снижению мышечного тонуса, но и как следствие крово – и лимфотока, отсутствию необходимой вентиляции дыхательных путей, снижению основного водносолевого обмена и т.д. У человека ведущего малоподвижный образ жизни, а особенно ребенка  или подростка, потребность в активности ослабевает, а дальнейшее сокращение двигательной активности может выступать ведущей причиной уменьшения границ сопротивляемости организма. Ограничение требований к телесным функциям опосредует признание за «норму» резкого сокращения «степеней свободы», теряется способность к естественному интегрированному движению; тело становится косным, грубым, слабым, «телесный интеллект » покидает его, оставляя место болезням.

Своеобразие скелетно–мышечной системы заключается в том, что она состоит из большого количества звеньев, подвижно соединенных в суставах, которые допускают поворот одного звена относительно другого. Суставы могут позволять поворачиваться звеньям относительно одной, двух, или трех осей, т.е. обладать одной, двумя или тремя степенями свободы. Общее число степеней свободы скелета человека превышает 200. 

Подвижность суставов изменяется в зависимости от степени и качества физической активности человека. Например, в суставе, зафиксированном гипсом, после четырех недель покоя подвижность практически исчезает и его надо разрабатывать заново. Общее снижение и изменение подвижности суставов естественный процесс только в случае недостаточной тренировки. Специалистами был проведен эксперимент, в котором участвовали 4 мастера спорта по плаванию. Они пролежали в постели без движения по 30 суток с хорошим гигиеническим уходом и питанием. На 31 день им было предложено самостоятельно встать и пройти 3 шага – и они не смогли этого сделать. Суставы их не гнулись, а тело не слушалось. Вот что с молодыми, здоровыми спортсменами сделала неподвижность.

Двигательная способность тела тесно связана с механизмом вращения и скольжения в суставе, которое определяется строением сустава, эластичностью связок, тонусом мышц, зависящих от физиологических и психологических факторов
Предпосылкой для гармоничного движения в суставе (в сегменте позвоночника) служит оптимальное мышечное усилие. Следует отметить, что использование пассивных движений при разработке суставов бесполезно – так как подвижность достигается только активными движениями. 

Данный комплекс – это психофизические упражнения, основанные на методе «оптимального мышечного усилия», «многократного повторения», «увеличения объема движения». Для обеспечения безболезненного восстановления телесных функций служит специально разработанное психологическое сопровождение, основанное на включении механизмов психосоматической коррекции и методов ПСР. Эффект подобного подхода подтвержден многолетним опытом практической работы с людьми разных групп и уровней здоровья, от практически здоровых до инвалидов 1 и 2 –ой группы, в том числе инвалидов «колясочников» и больных рассеянным склерозом. Успех всегда сопутствовал занимающимся.

Регулярная физическая тренировка способствует увеличению подвижности в суставе, но при этом важно рассчитывать нагрузку. Возникновение «приятного растяжения», свидетельствуют о позитивных изменениях в морфологии мышечной и суставной ткани. Возрастающая боль напротив, указывает на травмирующее растяжение и требует повышенного внимания с целью уменьшения нагрузки.
Правила выполнения упражнений данного специализированного комплекса:

1. Упражнение выполнять, плавно, без рывков. Во время выполнения упражнений внимание сконцентрировано и направленно строго в область движения самого сустава.

2. В упражнениях, включающих элементы кругового движения, акцент делается на увеличение радиуса вращения.

3. В упражнениях, включающих элементы сгибания, акцент делается на увеличение растяжения в суставе, посредством включения дополнительного усилия мышечно – связочного аппарата. Первый этап – равномерное, увеличение амплитуды движения с минимальным усилием (продолжительность 2–3 сек.) Пауза. Второй этап – плавное увеличение амплитуды движения за счет дополнительно прилагаемых усилий (растяжение до возникновения ощущения от работающих мышц, продолжительность 5–7 сек). Пауза. Третий этап – плавное возвращение в исходное положение.

4. В упражнениях, включающих элементы поднятия – опускания, отведения – приведения, акцент делается на увеличение амплитуды самого движения.

5. Упражнения комплекса начинать с предварительного самомассажа сустава. Целью массажа не являются сильные нажатия пальцами на отдельные части тела. Задача состоит в том, чтобы обеспечить прилив крови в область, на которую будет осуществлено воздействие и, таким образом, предварительно согреть ее. При выполнении массажа суставов использовать всю поверхность ладони, а не только пальцы. Каждый сустав нужно массировать примерно 10 – 15 секунд. Преимущества: помогает разогреть суставы и мышцы, улучшает кровообращение, подготавливает организм к выполнению дальнейших упражнений. Описание метода выполнения самих упражнений приведено ниже.
Специализированный комплекс упражнений для тренировки подвижности в суставах, эластичности связок и оптимизации тонуса мышц
	Наименование

сустава:
	Вид движения:
	Кол-во

повторений,

время:

	Первые упражнения — вводные — решают задачу подготовки тела к выполнению основных упражнений, согревают основные группы мышц, улучшают кровоток.
	Ходьба или бег на месте в среднем темпе с одновременным разогревом кистей рук и стоп. Упражнения на «щадящую растяжку» с элементами вибрации и произвольным индивидуальным или групповым звукоизвлечением, голосовым сопровождением.


	3-5 мин.

	Пальцы и их суставы:
И.П. Руки согнуты в локтях, открытой ладонью вверх.

Мысленно формируя образ движения, представлять идеально-полное выполнение этого движения (упражнения).


	Самомассаж пальцев рук: начать с основания большого пальца, используя для этого пальцы противоположной руки, которые должны совершать движения вокруг всей поверхности пальца и каждого сустава. Движение сверху вниз, массируя, растирая все суставы каждого пальца. Затем повторить массаж с остальными пальцами, каждый раз начиная массаж от основания пальца. Закончить массаж одновременным растиранием ладоней рук друг друга.
Основные упражнения:

(однонаправленные движения выполняются с постепенным добавлением усилия, увеличивая амплитуду этого движения до максимально возможной).
· одновременное сгибание пальцев в кулак;

· одновременное разгибание пальцев из кулака;

· поочередное сгибание каждого пальца в кулак;

· поочередное разгибание каждого пальца из 

кулака;

· круговые движения больших пальцев по ходу движения часовой стрелки;

· круговые движения больших пальцев против движения часовой стрелки.

Модификация данных упражнений предусматривает одновременные противоположно направленные движения пальцев и их суставов правой и левой рук.

	15-30 сек.

7-10 раз.

	Лучезапястный сустав:

И.П. Спина прямая, руки вытянуты вперед перед грудью, параллельно полу. Движения только (в одном направлении) в лучезапястном суставе - напрягая-ослабляя мышцы, управляющие движением сустава с увеличением амплитуды движения кисти.

Мысленно формируя образ движения, представлять идеально-полное выполнение этого движения (упражнения).
	Самомассаж лучезапястных суставов: выполняется поочередно для каждой руки, круговыми движениями захватывающими весь сустав.
Основные упражнения:

(однонаправленные движения выполняются с постепенным добавлением усилия, увеличивая амплитуду этого движения до максимально возможной).
· сгибание кисти рук в лучезапястном суставе (направление движения - книзу);

· сгибание кисти рук в лучезапястном суставе (направление движения – кверху);

· боковое сгибание кисти в лучезапястном суставе (направление движения - кнаружи);

· боковое сгибание кисти в лучезапястном суставе (направление движения - внутрь);

· круговые вращения кистью по ходу движения часовой стрелки;

· круговые вращения кистью против движения  часовой стрелки.

Модификация данных упражнений предусматривает одновременные противоположно направленные движения в лучезапястном суставе правой и левой рук.

	5-10 сек.

7-10раз.

	Локтевой сустав.

И.П. Спина прямая, плечи параллельно полу, предплечья свободно опущены вниз. 

Мысленно формируя образ движения, представлять идеально-полное выполнение этого движения (упражнения).


	Самомассаж локтевых суставов: выполняется поочередно для каждой руки круговыми движениями захватывающими весь сустав.
Основные упражнения:

(однонаправленные движения выполняются с постепенным добавлением усилия, увеличивая амплитуду этого движения до максимально возможной).

Упражнение выполняются одновременно обеими руками:

· одновременные круговые вращения в локтевых суставах по кругу внутрь;

· одновременные круговые вращения в локтевых суставах по кругу кнаружи;

· одновременные круговые вращения в локтевых суставах по ходу движения часовой стрелки;

· одновременные круговые вращения в локтевых суставах против часовой стрелки.

Модификация данных упражнений предусматривает одновременные противоположно направленные движения в локтевом суставе правой и левой рук.
	5-10 сек.

7-10 раз.

	Плечевой сустав: 

И.П. Спина прямая, руки свободно опущены вниз.

Или

И.П. Спина прямая, руки подняты вверх до уровня плеч (параллельно полу и разведены в стороны).

Преимущества: улучшает кровообращение, укрепляет мышцы плечевого пояса и спины, развивает подвижность плечевого пояса и гибкость верхней части спины (позвоночника), грудины.
	Самомассаж плечевых суставов: начать его с поддержки правого локтя левой рукой. Правой рукой мягко помассировать левый плечевой сустав, используя при этом всю поверхность ладони, а не только пальцы. Затем повторить прием на правом плечевом суставе.
Основные упражнения:

(однонаправленные движения выполняются с постепенным добавлением усилия, увеличивая амплитуду этого движения до максимально возможной).

· одновременные вращения плечами вперед;
· одновременные круговые вращения плечами назад;
· попеременные круговые вращения плечами вперед;
· попеременные круговые вращения плечами назад.
Модификация данных упражнений предусматривает одновременные противоположно направленные движения в плечевом суставе правой и левой рук.
	5-10 сек.

7-10 раз.

	Голеностопный сустав: 

И.П. Спина прямая, нога вытянута вперед перед собой, стопа слегка приподнята вверх, не касаясь пола. Движения только в голеностопном суставе - напрягая-ослабляя мышцы, увеличиваем амплитуду движения стопы.

Мысленно формируя образ движения, представлять идеально-полное выполнение этого движения (упражнения).
	Основные упражнения: 

(однонаправленные движения выполняются с постепенным добавлением усилия, увеличивая амплитуду этого движения до максимально возможной).
· сгибание стопы в голеностопном суставе (тянуть носок книзу);

· сгибание стопы в голеностопном суставе (тянуть носок кверху);

· боковое сгибание стопы в голеностопном суставе (разворот стопы кнаружи);

· боковое сгибание стопы в голеностопном суставе  (разворот стопы внутрь);

· круговые вращения стопы по ходу движения часовой стрелки;

· круговые вращения стопы против движения  часовой стрелки.

Модификация данных упражнений предусматривает одновременные разнонаправленные движения в голеностопном суставе правой и левой ног.
	7-10 раз.

	Коленный сустав:

И.П. Спина прямая, нога согнута в колене, бедро параллельно полу поднято вверх перед собой. Ладонь мягко опущена на коленный сустав, согревая его и фиксируя.
И.П. Наклон туловища вперед спина прямая, ноги на ширине плеч, ладони  рук на коленях, согревая их и фиксируя вращение.

И.П. Наклон туловища вперед спина прямая, ноги вместе, ладони рук на коленях.
	Самомассаж коленных суставов: выполнять поочередно для каждого колена. Положить обе ладони на колено. Выполняя массаж направлять движения ладоней в разные стороны. Если правая ладонь растирает колено сверху вниз, то левая снизу вверх. Руки движутся по контуру коленного сустава, используя для массажа всю поверхность ладони. 
Основные упражнения:

(однонаправленные движения выполняются с постепенным добавлением усилия, увеличивая амплитуду этого движения до максимально возможной).

Упражнение выполняются попеременно правой и левой ногой:

· вращение голени (в коленном суставе) по ходу движения часовой стрелки;

·  вращение голени (в коленном суставе) против часовой стрелки.
Упражнение выполняются одновременно обеими ногами:

· одновременные круговые вращения в коленных суставах по кругу вовнутрь;

· одновременные круговые вращения в коленных суставах по кругу кнаружи.

· одновременные круговые вращения в коленных суставах по ходу движения часовой стрелки;

· одновременные круговые вращения в коленных суставах против часовой стрелки;

· вес тела переносится на коленные суставы, ладони упираются в колени и чуть надавливая, прогибают их назад, растягивая мышцы и связки тыльной стороны коленных суставов.
	5-10 сек.

7-10 раз.

	Тазобедренный сустав. 

И.П. Спина прямая, нога согнута в колене, бедро параллельно полу перед собой поднято вверх.
И.П. Спина прямая, плечи неподвижны. Работают только тазобедренные суставы (ноги в коленях не сгибать).

Мысленно формируя образ движения, представлять идеально-полное выполнение этого движения (упражнения).
	Основные упражнения: 

(однонаправленные движения выполняются с постепенным добавлением усилия, увеличивая амплитуду этого движения до максимально возможной).

Упражнение выполняются попеременно правой и левой ногой:

· отведение – приведение бедра в сторону и обратно (опорная нога неподвижна);

· отведение бедра в сторону (фиксация:бедро параллельно полу, нога согнута в коленном суставе) с дальнейшим круговым вращением вперед;

· отведение бедра в сторону (фиксация: бедро параллельно полу, нога согнута в коленном суставе) с дальнейшим круговым вращением назад;

· маховые движения бедра: вперед - вверх (перед собой) – обратно вниз, в сторону - вверх – обратно вниз, нога согнута в коленном суставе под углом 90°. 

Упражнение выполняются одновременно двумя ногам:

· ходьба на прямых ногах;

· ходьба на прямых ногах - на носках;

· ходьба на прямых ногах - на пятках;

· ходьба на внешней стороне стопы;

· ходьба на внутренней стороне стопы

· ходьба на прямых ногах носки вместе пятки врозь (обе стопы стремятся образовать прямую линию);

· ходьба на прямых ногах пятки вместе носки врозь (обе стопы стремятся образовать прямую линию).
	7-10 раз.

7-10 раз



	Завершение разминки: комплекс дыхательных упражнений. 


	Дыхательные упражнения, направленные на восстановление после физической нагрузки:

· вдох (диафрагмальное дыхание), прямые руки свободно поднять вверх через стороны (дать образ наполнения: легкость, бодрость, молодость, здоровье);

· выдох (диафрагмальное дыхание), прямые руки свободно через стороны опустить вниз, полностью освобождая легкие от воздуха (дать образ растворения и выдоха всего ненужного, неприятного, тяжелого, темного).
Дыхание медленное, с удовольствием.
	7-10 раз.

	Упражнение – «завершающий ритуал», для закрепления результата от выполненной работы, позитивного настроя, и уважения к себе за проделанную работу. 


	В психологических тренингах ритуалы выполняют функцию «якорей», закрепляющих эти позитивные программы и создающих условий для их своевременного запуска. Психофизиологический механизм действия «якоря» базируется на рефлекторно-ассоциативных связях. Пример, с подачи ведущего в момент интенсивного всплеска положительных эмоций участников, фиксируется выполнением простого ритуала:

И.П. Спина прямая, на лице улыбка, правая рука прямая, поднята вверх. По команде ведущего, рука крепко сжатая в кулак, с усилием «мгновенно опускается вниз вдоль тела» с криком  «Есть!»
	5 -7 сек.

	По мере накопления опыта и уверенности в правильности выполнения упражнений можно делать большую их часть с закрытыми глазами. Это способствует лучшему сосредоточению и улучшает зрение.


Для максимально полного восстановления организма и дальнейшей его готовности к выполнению ежедневных дел, по окончанию выполнения комплекса психофизической гимнастики желательно выполнить технику – релаксацию с музыкальным сопровождением, подобранным с учетом внутреннего актуального состояния.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Многолетний опыт работы позволяет утверждать, что именно интегрированный подход к такой категории, как «здоровье человека», дает стойкий положительный эффект. Именно в едином сценарном контексте, через включение и закрепление полученных навыков на уровне телесного – физического, психологического – эмоционального, когнитивного, волевого и социального – ролевого осознания, происходит рождение и формирование нового образа человека – «здорового – разумного – значимого». Это «адаптационный трансформер», конструируемый самим человеком под любую ситуативную задачу. Обучение человека навыкам эмоциональной, духовной и физической саморегуляции через предлагаемые интегративные подходы – это осознанная необходимость и пусковой механизм сохранения и развития потенциала человека. 

К изданию готовятся новые материалы, освещающие другие тематические программы, предлагаемые к работе. Эти программы также входят в состав, разработанного авторами проекта «Культура здоровья», который направлен на обучение навыкам профилактики и воспитанию ценности здоровья, как главного ресурса развития личности и общества в целом.
ПРИГЛАШАЕМ ВАС на НАШИ КУРСЫ.
	Название курса:
	Направление работы:

	«Основы здоровьесбережения» 
Продолжительность:
8 дней х 4 часа.
	Курс направлен на обучение основам саморегуляции организма и предполагает целостный, системный подход к такой категории как здоровье (физическое, психическое, социальное). Особое внимание уделяется пересмотру негативных внутриличностных программ, порождающих нездоровье во всей его широте - взаимоотношения, семья, финансы, бизнес и др.

	«Основы здоровьесбережения» 
5 дней х 3 часа.
	Детская программа, адаптированная с учетом возрастных особенностей детей и ведущей деятельностью данного периода развития ребенка.

	«ПсихоОКОлогия»
7 дней х 3 часа.
	Учебно – профилактический курс для взрослых.

	«ПсихоОКОлогия» 

5 дней х 3 часа.
	Учебно – профилактический курс для детей, адаптированный с учетом возрастных особенностей детей и ведущей деятельностью этого периода развития ребенка.

	«Женские секреты»

7 дней х 3 часа.


	Курс направлен на укрепление женского физического, психологического и сексуального здоровья. Искусство быть желанной или «женщина второго сорта». 

Побочный эффект: омоложение организма, устранение синдрома хронической усталости.

	«Мужской разговор»

7 дней х 3 часа.


	Курс направлен на решение задач психологического комфорта, мужского физического и сексуального здоровья. Формирование навыков психосоматической саморегуляции для раскрытия внутренних адаптационных резервов организма.

	«Коррекция фигуры и массы тела»

7 дней х 3 часа.
	Курс направлении на решение задач психологического комфорта и приобретение навыков саморегуляции коррекции фигуры и массы тела.

	Электронный адрес: GNLukin@yandex.ru
Для записи на индивидуальные консультации и участие в программах Межрегионального центра обучающих оздоровительных технологий звоните по телефону: 
8-(846)-242-13-04; 89023758822.


2009год.





Авторы: Лукин Г.Н., Лукина Н.Н.











Методическое пособие, для слушателей


учебно – профилактического курса 


«ОСНОВЫ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ».





ПСИХОФИЗИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ И СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ СУСТАВОВ.








Психофизическая гимнастика – это комплекс физических упражнений с применением различных психологических приемов, методов ПСР(психической саморегуляции) и методов ТОС (телесно-ориентированной саморегуляции), которые благоприятно влияют на освоение приемов этого комплекса упражнений, многократно усиливают возникающие эффекты и способствуют формированию новой поведенческой модели человека.�.
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