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Корпоративная программа укрепления здоровья работников муниципального бюджетного дошкольного образовательного учреждения «Улыбка» муниципального образования Красноперекопский район Республики Крым разработана с использованием рекомендаций, разработанных Федеральным государственным бюджетным учреждением «Национальный медицинский исследовательский центр терапии и профилактической медицины» Минздрава России, с целью формирования у работников умения и желания заботится о своем здоровье, потребности в здоровом образе жизни и эмоциональном благополучии ка залоге успешности в профессиональной деятельности.
Программа укрепления здоровья работников на рабочих местах включает создание условий, снижающих не только риск профессионально обусловленных заболеваний, но и риск развития социально значимых заболеваний. Он повышается при нерациональном питании, недостаточной физической активности, стрессах на рабочем месте, наличие вредных привычек (курение, злоупотребление алкоголем).
Содержание программы включает в себя 5 блоков по наиболее актуальным направлениям:
Блок 1. Реализация мероприятий по отказу от курения, отказ от употребления алкоголя и других психоактивных веществ.
Блок 2. Профилактика эмоционального выгорания.
Блок 3. Реализация мероприятий по пропаганде здорового образа жизни (популяция здорового образа питания).
Блок 4. Реализация мероприятий по повышению физической активности.
Блок 5. Создание благоприятной рабочей среды и оптимальных гигиенических условий для укрепления здоровья и благополучия работников организации. 
Формирование навыков ведения здорового образа жизни начинается с воспитания мотивации к здоровому образу жизни и осуществляется через целенаправленную деятельность учреждения в рамках здоровье формирующей программы, посредством создания здоровьесберегающей среды или территорий здорового образа жизни. 
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I. Пояснительная записка
По определению Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов. Здоровье – неоценимое счастье для каждого человека, условие его активной полноценной и долгой жизни, успешности во всех сферах жизнедеятельности, а также основа для процветания и развитие своей страны.
По данным ВОЗ, причиной 2/3 случаев преждевременной смерти населения в трудоспособном возрасте являются хронические неинфекционные заболевания, причем основная доля приходится на болезни системы кровообращения, злокачественные новообразования и травмы. Почти 60% общего времени болезней обусловлено семью ведущими факторами: 
· Артериальная гипертания
· Курение
· Чрезмерное потребление алкоголя
· Повышенное содержание холестерина крови
· Избыточная масса тела
· Низкий уровень потребления фруктов и овощей
· Малоподвижный образ жизни.
Данные факторы поддаются управлению через систему мероприятий, направленных на формирование ответственного отношения человека к собственному здоровью, повышение мотивации к здоровому образу жизни и ответственности за сохранения собственного здоровья.
Согласно определению ВОЗ, рабочее место – оптимальная организационная форма охраны и поддержания здоровья, профилактики заболеваний. Система управления рисками (мероприятия по охране труда) является инструментом выстраивания системы взаимодействия всех участников, которая пронизывает все уровни взаимодействия: государство-работодатель, работодатель-работник, работник-государство.
Корпоративная программа укрепления здоровья работников муниципального бюджетного дошкольного образовательного учреждения «Улыбка» муниципального образования Красноперекопский район Республики Крым (далее – программа) – это инвестиционный проект, участниками которого выступают государство-работодатель-работник, как элемент корпоративной культуры и программы лояльности в системе управления персоналом и достижении конкретных измеримых результатов.
В настоящее время очень широкое распространение получил термин «здоровьесбережение». Под здоровьесбережением принято понимать систему мер, направленных на сохранение и укрепление здоровье участников образовательного процесса (как воспитанников, так и работников).
А так как ребенок-дошкольник много времени проводит в детском саду, то и люди его окружения должны демонстрировать здоровый образ жизни, чтобы прививать его детям. В ДОУ с детьми, в различных видах деятельности педагоги формируют представления о здоровом образе жизни, но когда дети не видят пример взрослого человека, у них не закрепляется правильный образ мышления, не вырабатывается навык противостояния вредным привычкам. Для того чтобы активно влиять на позицию ребенка по отношению к собственному здоровью работники ДОУ должны сами четко понимать, что же такое здоровый образ жизни.
Программа разработана на основе:
•	Указ Президента Российской Федерации от 7 мая 2018 года N 204 "О национальных целях и стратегических задачах развития Российской Федерации на период до 2024 года".
•	Федеральный закон от 21.11.2011 N 323-ФЗ "Об основах охраны здоровья граждан в Российской Федерации".
•	Федеральный закон N 15-ФЗ от 23 февраля 2013 года "Об охране здоровья граждан от воздействия окружающего табачного дыма и последствий потребления табака".
•	Паспорт национального проекта "Демография", утвержденный президиумом Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам, протокол от 24.12.2018 N 16.
•	Паспорт федерального проекта "Формирование системы мотивации граждан к здоровому образу жизни, включая здоровое питание и отказ от вредных привычек", утвержденный протоколом заседания президиума Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам от 24 декабря 2018 года N 16.
•	Приказ Министерства здравоохранения РФ от 15 января 2020 года N 8 "Об утверждении Стратегии формирования здорового образа жизни населения, профилактики и контроля неинфекционных заболеваний на период до 2025 года".
II. Цели программы
2.1. Сохранение и укрепление здоровья работников путем поощрения здорового образа жизни, расширение мер профилактики заболеваний, формирование здорового   климата в коллективе, повышение эффективности деятельности всех работников.
2.2. Позитивное изменение отношение работников к собственному здоровью, преобразование гигиенических знаний в конкретные действия и убеждения.
2.3. Профилактика физическая активность, повышенное артериальное давление. заболеваний, факторами вес, риска курение, которых являются низкая избыточный.
2.4. Снижение потерь, связанных с временной нетрудоспособностью работников.
2.5.  Улучшение психологического климата в коллективе.
2.6. Увеличение личного потенциала каждого работника и корпоративного человеческого капитала как основного ресурса дошкольной организации посредством формирования у персонала умения и желания заботиться о своем здоровье, потребности в здоровом образе жизни и эмоциональном благополучии как залоге успешности в профессиональной деятельности.
Задачи Программы:
1. Увеличение продолжительности жизни работников.
2. Увеличение трудового долголетия работников;
3. Укрепление здоровья работников;
4. Обеспечение безопасных и комфортных условий труда;
5. Увеличение производительности труда, работоспособности и эффективности деятельности работников;
6. Снижение уровня заболеваемости, восстановление трудового потенциала работников;
7. Организация отдыха работников;
8. Выявить факторы, влияющие на здоровье работников и получить общие сведения о состоянии здоровья персонала через организацию контроля над проведением предварительных и периодических медицинских осмотров и проведением ежегодного «Мониторинга здоровья» в форме опроса (анкетирования работников);
9. Создать условия для воспитания у работников более ответственного отношения к своему здоровью с использованием различных подходов: системы контроля, обучения, поддержания навыков проверки знаний, взаимодействия с представителями профсоюзной организации, организации мероприятий и условий, способствующих воспитанию приверженности принципам здорового образа жизни;
10. Организовать физкультурно-оздоровительную работу с персоналом и культурный досуг;
11. Повышение мотивации к формированию потребности в здоровом образе жизни, физической активности и правильном питании;
12. Создание благоприятного социально-психологического климата в коллективе, обеспечение психологической и физической устойчивости работников, профилактика эмоционального выгорания;
13. Разработать систему оценки эффективности проводимых мероприятий;
14. поэтапная оценка достижений в рамках программы
Программа формирования культуры здорового и безопасного образа жизни работников МБДОУ, а также организация работы по её реализации составлена с учетом возраста, пола, реального состояния здоровья и факторов риска, наличия неблагоприятных профессиональных, социальных, экономических условий.
Участники программы: работники и медицинский персонал ДОУ.
Сроки реализации программы: 2026-2028 гг
Разделы программы:
1. Организационные мероприятия
2. Формирование медицинской активности работников
3. Создание здоровьесберегающих условий на рабочем месте
4. Формирование у работников мотивации и личной ответственности за сохранение здоровья
4.1.  Повышение физической активности
4.2. Рациональное питание
4.3. Профилактика потребления табака
4.4. Снижение потребления алкоголя
4.5. Создание комфортного психологического климата в коллективе
5. Мониторинг программы
III. Этапы реализации программы
1.	Проведение анкетирования с целью выявления факторов, влияющих на здоровье работников и получения общих сведений о состоянии здоровья персонала.
2.	Организация контроля над проведением предварительных и периодических медицинских осмотров, профилактических медицинских осмотров, диспансеризации и осмотров в Центрах здоровья сотрудников с целью выявления заболеваний и факторов риска их развития (пояснение о проведении указанных медицинских мероприятий представлены ниже).
3.	Разработка программы и плана реализации мероприятий по укреплению здоровья на рабочем месте.
4.	Утверждение корпоративной программы.
5.	Проведение ежегодного "Мониторинга здоровья" по распространенным факторам риска в форме опроса сотрудников: низкая физическая активность, избыточный вес, повышенное артериальное давление, курение, несбалансированное питание и пр.
6.	Воспитание у работников более ответственного отношения к своему здоровью с использованием различных подходов: системы контроля, обучения, поддержания навыков и проверки знаний, взаимодействия с представителями профсоюзной организации, организации соревнований между трудовыми коллективами и пр.
7.	Проведение инструктажей персонала с целью предупреждения случаев инвалидности, причиной которых является производственный травматизм и вредные факторы.
8.	Организация системы поощрений за работу по укреплению здоровья на рабочем месте и практической деятельности по укреплению здорового образа жизни.
9.	Организация физкультурно-оздоровительной работы с сотрудниками и членами их семей.
10.	Организация культурного досуга сотрудников: посещение театров, выставок и пр.
11.	Оценка эффективности проводимых мероприятий.

Подготовительный этап
1.	Изучить концептуальные идеи и нормативные акты для разработки и реализации программы. Создать рабочую группу для оценки ситуации, разработки программы и плана мероприятий. Состав рабочей группы должен по возможности включать представителей основных сторон, заинтересованных в программах укрепления здоровья, работающих: службы управления персоналом (кадровой службы), службы охраны и безопасности труда, медицинской службы, профсоюза, работников, других компетентных специалистов-консультантов (от научных учреждений и пр.), общественных и волонтерских организаций.
2.	Провести анализ текущей ситуации для выявления проблем на рабочем месте, связанных со здоровьем работников: обеспечение здоровья работающих потребует значительных усилий, но выгоды перевешивают издержки. Здоровые люди – основа эффективной экономики.
3.	Провести общее собрание. Участие в программе должно быть на добровольной основе. Сформировать предложения по разработке программы.
4.	Определить сроки реализации программы.
5.	Разработать план мероприятий на текущий год.
Основной этап разработки программы
1.	Разработать план мероприятий программы в составе рабочей группы с привлечением специалистов медицинских организаций и других секторов (волонтеры, общественные объединения и организации и т.д.), участвующих в мероприятиях программы.
2.	Назначить ответственных за координацию, контроль и выполнение мероприятий программы, конкретно каждого пункта.
3.	Обеспечить информирование работников о мероприятиях программы, значении хорошего здоровья и здорового образа жизни, а также о праве людей на получение качественных медицинских услуг.
Раздел 1. Формирование медицинской активности
Чтобы сохранить и укрепить здоровье, необходимо проявлять медицинскую активность. Повышение у работников, в том числе у мужчин, мотивации к сохранению и укреплению своего здоровья, а также здоровья других людей путем повышения медицинской активности – одно из основных направлений профилактических мероприятий.
Раздел по формированию медицинской активности включает:
1.	Прохождение медицинских осмотров. Основным и наиболее доступным механизмом выявления общих и профессиональных заболеваний, а также организации эффективного динамического наблюдения за состоянием здоровья работников являются качественные предварительные и периодические медицинские осмотры. Увеличение числа лиц, охваченных медицинскими осмотрами, способствует своевременному выявлению начальных отклонений здоровья. Некоторые заболевания на начальных этапах могут протекать скрыто, и обнаружение их на ранних стадиях дает человеку шанс на долгую и здоровую жизнь. Поэтому единственным доступным способом выявить социально значимые заболевания на ранних стадиях является обследование граждан.
2.	Диспансеризация. Это комплекс мероприятий, включающий в себя профилактический медицинский осмотр и дополнительные методы обследования, проводимые в целях оценки состояния здоровья.
3.	Посещение медицинских учреждений при заболеваниях. В настоящее время большое количество работников предприятий невнимательно относится к заболеванию, не считая нужным обращаться во время болезни к врачу. Это очень опасно, так как заболевания могут протекать нетипично.
4.	Ответственное отношение к лечению, профилактике, реабилитации, другим медицинским мерам. Успех лечения многих заболеваний зависит от того, насколько точно больной выполняет назначения врача. При этом положительный результат часто зависит не только от медикаментозного лечения, но и от того, насколько человек привержен здоровому образу жизни, т.е. скрупулезно выполняет рекомендации врача по коррекции факторов риска (нерациональное питание, низкая физическая активность, избыточная масса тела, курение, пагубное потребление алкоголя и др.).
5.	Контроль за основными показателями здоровья. Необходимо постоянно контролировать свои показатели здоровья. К ним относится уровень артериального давления, количество сахара и холестерина в крови, вес.
6.	Сохранение репродуктивного здоровья. Для каждого человека особую важность имеет продолжение рода. Это, в свою очередь, является одним из главных показателей демографического развития любого государства. На сегодняшний день репродуктивное здоровье населения оставляет желать лучшего: увеличивается количество абортов, большому количеству мужчин и женщин ставят диагноз бесплодие, молодые люди начинают рано вести половую жизнь, растет число заболеваний, передающихся половым путем; многие люди репродуктивного возраста курят и употребляют алкоголь. Все вышеперечисленные факторы снижают рождаемость здоровых детей.
7.	Знание своих профессиональных рисков.
8.	Соблюдение санитарно-гигиенических навыков.
9.	Преодоление вредных привычек (табакокурение, избыточное потребление алкоголя и др.). 
Мероприятия:
•	организация прохождения диспансеризации;
•	организация прохождения периодических медицинских осмотров;
•	организация информационно-просветительской работы в ДОУ
Раздел 2. Создание здоровьесберегающих условий на рабочем месте
Вредные условия труда вносят вклад в ухудшение состояния здоровья работников ведут к производственному травматизму, а тот, в свою очередь, выступает одной из основных причин инвалидности и смертности работающих. Таким образом, охрана труда на рабочем месте является важнейшим условием сохранения жизни и здоровья граждан в процессе трудовой деятельности.
Мероприятия:
•	обеспечение безопасности и здоровья работников на рабочих местах;
•	проведение специальной оценки условий труда, работа по устранению выявленных факторов;
•	организация мест питания, обеспечение чистой питьевой водой (установка кулера) и др.;
•	обеспечение работников средствами индивидуальной защиты;
•	информирование работников, в том числе проведение инструктажа, с целью предупреждения случаев инвалидности, причинами которой являются производственный травматизм и вредные производственные факторы;
•	обучение работников основам оказания первой помощи на производстве, в том числе при острых сердечно- сосудистых состояниях;
•	распространение информационных материалов по вопросам здорового образа жизни, физической активности, преодоления стрессов; о вреде курения, злоупотребления алкоголем и т.п.;
•	организация субботников, озеленение и благоустройство территории организации.
Раздел 3. Формирование мотивации и личной ответственности за сохранение здоровья
3.1	Повышение физической активности. 
Согласно данным ВОЗ, отсутствие физической активности (ФА) является четвертым по значимости фактором риска глобальной смертности. Полезные для здоровья эффекты физической активности включают в себя снижение риска сердечно-сосудистых заболеваний, сахарного диабета и некоторых форм онкологических заболеваний. Кроме того, физическая активность положительно влияет на психическое здоровье. Внедрение программ физической активности на рабочем месте способствует тому, что у работников улучшаются показатели здоровья, снижается индекс массы тела и уровень стресса, а также растет удовлетворенность своей работой, увеличивается производительность труда.
Цель: активизировать физическую активность работников. 
Задачи:
•	выявление работников с недостаточным уровнем физической активности для вовлечения в мероприятия по ее повышению;
•	повышение информированности работников о пользе физической активности;
•	повышение мотивации работников к занятиям физкультурой и спортом, в том числе, с применением стимулирования (частичная или полная оплата спортзала или абонемента, материальное поощрение, фотостенды и др.);
•	создание условий для психологической разгрузки с применением физической активности (снятие напряжения, стресса, снижение утомляемости, профилактика производственного травматизма в течение рабочего дня);
•	вовлечение работников в выполнение нормативов ГТО.
Мероприятия:
•	мероприятия по повышению физической активности среди работников (акции, флешмобы, челленджи)
•	организация спортивно-массовых мероприятий;
•	организация «Неделя физической активности»;
•	совместное посещение бассейна, боулинга, спортивного зала, лыжной прогулки и др.
3.2	Рациональное питание
Питание является одним из ведущих факторов, который не только определяет здоровье населения, но и создает условия для повышения работоспособности людей, их адекватной адаптации к окружающей среде и продлению жизни; является важным элементом профилактики многих распространенных хронических неинфекционных заболеваний. Поэтому питание человека должно быть максимально полезным, то есть правильным. От этого будут зависеть здоровье человека, его роль и место в обществе.
Цель: повышение приверженности у работников организации и членов их семей к рациональному питанию, формирование здоровых пищевых привычек.
Задачи:
•	обеспечить всем работникам в течение рабочего времени свободный доступ к питьевой воде и возможность приема пищи в отдельно отведенном помещении с соблюдением санитарно-гигиенических норм;
•	повысить информированность работников в вопросах здорового питания;
•	повысить информированность работников о пищевой и энергетической ценности блюд, продуктов с высоким содержанием соли, сахара и насыщенных жиров, способствуя их осознанному выбору;
•	стимулировать потребление продуктов и блюд, формирующих рацион здорового питания;
•	провести оценку имеющихся привычек питания на соответствие критериям здорового питания и мотивировать сотрудников на оздоровление рациона.
Мероприятия:
•	изучение вопроса возможности организации лечебно-профилактического питания на предприятиях с вредными условиями труда;
•	проведение мероприятий по популяризации принципов здорового питания: организация конкурсов среди работников «Здоровый завтрак (обед, ужин, перекус)», и т.п.
•	обеспечить в столовой организации обозначение (маркировку) блюд и напитков с высоким содержанием соли, сахара и насыщенных жиров;
•	информирование работников о пищевой и энергетической ценности блюд, способствуя их осознанному выбору.
3.3	Профилактика потребления табака
Курение табака – причина многих хронических болезней, представляющих существенный экономический ущерб. Цель: снизить (до полного отказа) потребление табака работниками организаций.
Задачи:
•	повысить информированность работников организации о вредном воздействии табачного дыма и мотивацию к отказу от курения;
•	обеспечить соблюдение запрета потребления табака на предприятии;
•	организовать помощь сотрудникам, желающим отказаться от курения;
•	разработать и внедрить систему штрафов и поощрений в отношении курящих работников. 
Мероприятия:
•	оформление рабочих мест, мест общего пользования в помещениях и на территории знаками, запрещающими курение. Запрет курения на рабочих местах и на территории предприятий регулируется Федеральным законом
№15-ФЗ от 23 Февраля 2013 г. «Об охране здоровья граждан от воздействия окружающего табачного дыма и последствий потребления табака»;
•	оформление	рабочих	мест	и	мест	общего	пользования,	территории	предприятия	информационными материалами о вреде курения;
•	оформление рабочих мест и мест общего пользования здоровыми альтернативами вместо перекуров;
•	организация конкурсов, соревнований между работниками
3.4	Снижение потребления алкоголя
Потребление алкоголя оказывает большее влияние на производительность труда. В целом затраты от снижения производительности являются доминирующим элементом издержек, связанных с вредом, наносимым алкоголем. Злоупотребление алкоголем увеличивает риск безработицы. Разработка и реализация мер антиалкогольной политики в местах работы граждан направлена на снижение масштабов злоупотребления алкоголем. Рабочее место может быть фактором риска вредного употребления алкоголя, а с другой стороны – предоставляет уникальные возможности для реализации профилактических стратегий.
Цель: снизить потребление алкоголя работниками организаций. 
Задачи:
•	снизить количество несчастных случаев на производстве, связанных с употреблением алкоголя;
•	снизить долю работников с риском пагубного потребления алкоголя;
•	повысить осведомленность работников о вреде, связанном с алкоголем, и рисках, связанных с потреблением алкоголя на рабочем месте;
•	снизить мотивацию к употреблению алкоголя. Мероприятия:
•	организация и проведение информационно-коммуникационных кампаний по повышению осведомленности в отношении алкоголя;
•	организация безалкогольных корпоративных мероприятий.
3.5	Создание комфортного психологического климата в коллективе
Согласно определению ВОЗ, здоровье – это состояние полного физического, социального и психического благополучия, а не только отсутствие болезни и физических дефектов. Тем не менее, многие работодатели продолжают недооценивать такой важный фактор успешной деятельности работника, как его психическое здоровье. А между тем стрессовые ситуации приводят к большому числу пропусков рабочих дней. Среди наиболее часто встречающихся факторов, влияющих на психологическое состояние, называют следующие: дисбаланс между работой и семьей; хронический стресс; неблагоприятный психологический климат; конфликты; физическое и психологическое насилие и притеснение на работе и, как следствие, – профессиональное выгорание и профессиональная деформация личности работающего человека.
Цель: формирование здорового психологического климата в коллективе. 
Задачи:
•	создание благоприятной психоэмоциональной обстановки на рабочем месте;
•	повышение осведомленности работников о психосоциальных факторах риска, формирование культуры здорового образа жизни на предприятии;
•	профилактика утомляемости работников на рабочем месте и, как результат, повышение производительности труда, уменьшение восприимчивости к стрессу, уменьшение числа ошибок (травм на рабочем месте);
•	формирование навыков управления психоэмоциональным благополучием. 
Мероприятия:
•	организация совместных мероприятий;
•	выезды коллектива на природу;
•	организация тренингов по психоэмоциональному выгоранию;
•	организация поощрений за работу по укреплению здоровья на рабочем месте и практическую деятельность по изменению образа жизни.


Раздел 4. Создание системы мониторинга и оценки эффективности программы
Для успешной реализации программы необходимо активное, заинтересованное взаимодействие органов власти, профсоюзов, работодателей и, конечно, самих работников. Мониторинг и оценка эффективности программы должна быть с четким определением перечня оцениваемых индикаторов, сроков оценки, методов сбора информации для определения индикаторов, целевых уровней и ответственных.
Мероприятия по проведению мониторинга и оценки должны быть включены в план мероприятий.
Показатели результативности и эффективности программы рассматриваются в процентном отношении к общему количеству работников организации.
Параметры показателей:
•	увеличение числа работников, приверженных здоровому образу жизни (определяется при анкетировании в начале и по истечении определенного срока реализации корпоративной программы, но не менее года);
•	улучшение условий труда работников организации;
•	повышение производительности труда работников организации;
•	снижение показателей временной утраты трудоспособности работников;
•	снижение финансовых потерь, которые несет организация в результате отсутствия работников по болезни;
•	отсутствие (снижение) производственного травматизма и профессиональных заболеваний;
•	стабильное психическое состояние работников организации.
Для того, чтобы оценить эффективность реализации программы используются следующие показатели:
1.	Отзывы сотрудников (удовлетворенность/неудовлетворенность программой).
2.	Охват сотрудников программой.
3.	Оценка результатов программы по созданию условий для ведения здорового образа жизни.
Ожидаемый эффект от реализации мероприятий программы
1.	Увеличение производительности труда, работоспособности и эффективности деятельности работников;
2.	Повышение мотивации работников к занятиям физической культурой;
3.	Увеличение доли лиц с умеренной физической активностью среди работников;
4.	Формирование культуры безопасности труда, ЗОЖ среди работников;
5.	Увеличение охвата работников профилактическими мероприятиями, направленными на здоровый образ жизни;
6.	Укрепление здоровья и улучшение самочувствия работников;
7.	Снижение стоимости затрат на медицинское обслуживание;
8.	Снижение	риска	заболеваемости	работников,	уменьшение	среднего	срока	временной нетрудоспособности работников;
9.	Повышение выявляемости хронических неинфекционных заболеваний работников;
10.	Снижение	количества	стрессовых	и	конфликтных	ситуаций,	повышение	стрессоустойчивости работников;
11.	Профилактика вредных привычек;
12.	Улучшение имиджа организации по мнению работников и повышение их мотивации;
Мониторинг реализации программы
В ходе реализации программы необходимо проводить мониторинг с целью своевременной коррекции в случае неудовлетворенности работников программой, а также низким охватом работников мероприятиями программы.
Оценка эффективности реализации программы
Для оценки эффективности реализации программы могут быть использованы следующие критерии:
· отзывы работников (удовлетворенность/неудовлетворенность программой);
· охват работников программой;
· оценка результатов программы по созданию условий для ведения здорового образа жизни;
· оценка достижения результатов программы.
Эффективность реализации программы здорового образа жизни для конкретного
человека можно определить по ряду биосоциальных критериев, включающих:
1. Оценки морфофункциональных показателей здоровья (посредством тестирования и антропометрии):
· уровень физического развития;
· уровень физической подготовленности.
2. Оценки состояния иммунитета (посредством медицинского наблюдения):
· количество простудных и инфекционных заболеваний в течение определенного периода;
· при наличии хронического заболевания — динамику его течения.
3. Оценки адаптации к социально-экономическим условиям жизни (посредством психологического тестирования и оценивания профессионального роста):
· эффективность профессиональной деятельности;
· активность исполнения семейно-бытовых обязанностей; широту и степень проявления социальных и личностных интересов.
4. Оценки уровня валеологических показателей (посредством тестирования и проектной деятельности):
· степень сформированное установки на здоровый образ жизни;
· уровень валеологических знаний;
· уровень усвоения практических навыков, связанных с поддержанием и укреплением здоровья;
· умение самостоятельно построить индивидуальную траекторию здоровья и программу
здорового образа жизни.
5. Для успешной реализации программы здорового образа жизни необходимо соблюдение некоторых принципов:
· сознательности, активности и добровольности;
· доступности (постепенность, преемственность, последовательность);
· индивидуализации и возрастной адекватности;
· систематичности и непрерывности;
· системного чередования нагрузок и отдыха.
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4. Села батарейка: как понять, что у тебя профессиональное выгорание https://okocrm.com/blog/professionalnoe-vygoranie/
5. Здоровое питание
https://www.who.int/ru/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
6. Здоровое питание: принципы, правила и продукты
https://www.kp.ru/guide/zdorovoe-pitanie.html
7. Принципы рационального питания, которые помогут надолго сохранить
здоровье и бодрость
https://xn— 8sbehgcimb3cfabqi3b.xn—plai/consumers/ll-pravil-zdorovogo-ratsiona/
8. Правила семьи: активный образ жизни
https://familydoctor.ru/about/publications/zdorovyy_obraz_zhizni/pravila_semi_a ktivnyy_obraz_zhizni.html
9. Как вести активный образ жизни, https://www.rexona.com/ru/sweat-
zone/aktivnw i zdorovw obraz zhizni s chego nachat.html
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Приложение 1
ТИПОВАЯ АНКЕТА ДЛЯ РАБОТНИКОВ МБДОУ «Улыбка»
Уважаемый сотрудник!
В нашей организации запланированы мероприятия по укреплению здоровья и профилактике заболеваний на рабочих местах. Вы можете помочь в выявлении потребностей в вопросах здоровья и здорового образа жизни. Исследование полностью анонимное, полученные данные будут использованы в обобщенном виде. Просим Вас ответить на вопросы, выделив выбранный вариант ответа. Заранее благодарим Вас за внимание и помощь!

1. ВАШ ПОЛ:
· Мужской
· Женский
2. ВАШ ВОЗРАСТ:
· 18-34
· 35-54
· 55-70
3. ВАШЕ ОБРАЗОВАНИЕ:
· Среднее
· Среднее специальное
· Высшее - Бакалавриат (4 года обучения в ВУЗе)
· Высшее - Магистратура (5-6 лёт обучения в ВУЗе)
· Имеете дополнительное образование
4. СТАТУС КУРЕНИЯ
· Ежедневно
· Нерегулярно
· Бросил(а)
· Никогда не курил(а)
5. УПОТРЕБЛЕНИЕ АЛКОГОЛЬНЫХ НАПИТКОВ
· 5-7 раз в неделю
· 3-4 раза в неделю
· 1-2 дня в неделю
· 1-3 дня в месяц
· <1 раза в месяц
6. ПОВЫШЕННОЕ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ У ВАС БЫВАЕТ
· Редко
· Постоянно
· Никогда
· Не контролирую
7. КАКИЕ ХРОНИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ ВЫ У СЕБЯ ОТМЕЧАЕТЕ
· Болезни сердечно - сосудистой системы
· Болезни органов дыхания
· Болезни нервной системы
· Болезни органов пищеварения
· Болезни мочеполовой системы
· Болезни кожи и придатков
· Другие (указать)
8. ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ СВОЙ УРОВЕНЬ ХОЛЕСТЕРИНА В КРОВИ
· Да
· Нет
· Никогда не контролировал(а)
9. ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ СВОЙ УРОВЕНЬ ГЛЮКОЗЫ В КРОВИ
· Да
· Нет
· Никогда не контролировал(а)
10. КАКИМИ ВИДАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ ВЫ ЗАНИМАЕТЕСЬ (выберите один или несколько вариантов)
· Зарядка/Гимнастика
· Бег
· Фитнесс
· Силовые тренировки
· Плавание
· Бег
· Велосипедный спорт
· Спортивные игры
· Другое (указать)
· Не занимаюсь
11. СКОЛЬКО МИНУТ В ДЕНЬ ВЫ ПОСВЯЩАЕТЕ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ
· Менее 30 минут
· 30 минут - 1 час
· 1-3 часа
· 3-5 часов
· 5-8 часов
· 8 часов и более
· Другое (указать)
12. ВАШ РОСТ (см)
13. ВАШ ВЕС (кг)
14. ИСПЫТЫВАЕТЕ ЛИ ВЫ СИЛЬНЫЕ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ НАГРУЗКИ ДОМА?
· Да
· Нет
· Затрудняюсь ответить
15. ИСПЫТЫВАЕТЕ ЛИ ВЫ СИЛЬНЫЕ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ НАГРУЗКИ НА РАБОТЕ?
· Да
· Нет
· Затрудняюсь ответить
16. КАКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ, ПРОВОДИМЫЕ В НАШЕЙ ОРГАНИЗАЦИИ, МОГЛИ БЫ ВАС ЗАИНТЕРЕСОВАТЬ
· [bookmark: _Hlk223531525]Мероприятия по вопросам отказа от курения
· Мероприятия по вопросам здорового питания и похудения
· Мероприятия по вопросам артериальной гипертонии и контроля артериального давления
17. КАКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ ПО УКРЕПЛЕНИЮ ЗДОРОВЬЯ, НА ВАШ ВЗЕЛЯД, МОГУТ ПРОВОДИТЬСЯ НА ВАШЕМ РАБОЧЕМ МЕСТЕ
· Мероприятия по вопросам занятий физической активности,
· Помощь при сильных психоэмоциональных нагрузках и стрессовых ситуациях
· Другое(указать)

[bookmark: _Hlk223532350]Приложение 2
Структура и содержание занятия «Курение и здоровье»
1. Вводная часть ~ 15 минут
1.1. Знакомство, представление участников.
1.2. Обзор тематики, продолжительности занятий, описание цели первого занятия.
2. Активная часть ~ 10 минут Выявление отношения к курению.
3. Информационная часть ~ 15 минут
3.1. Факторы, определяющие здоровье.
3.2. Компоненты табачного дыма.
3.3. Влияние курения на здоровье человека.
3.4. Легкие сигареты — миф или реальность?
4. Активная часть - 10 минут
Определение угарного газа (СО) и карбоксигемоглобина в выдыхаемом воздухе.
Перерыв - 10 минут
6. Информационная часть ~ 10 минут
5.1. Стадии курения.
5.2. Курительный статус.
6. Активная часть - 20 минут
Оценка типа курительного поведения (анкета Д. Хорна).
7. Информационная часть ~ 10 минут Причины закуривания и курения.
8. Активная часть ~ 5 минут Расчет индекса пачка/лет.
Перерыв —10 минут
9. Информационная часть ~ 5 минут Формирование зависимости от никотина.
10. Активная часть ~ 10 минут
Оценка степени никотиновой зависимости (тест Фагерстрема).
11. Информационная часть ~ 15 минут
Современные методы лечения табачной зависимости — обзор.
12. Активная часть ~ 5 минут
Оценка степени мотивации к отказу от курения
12. Информационная часть ~ 10 минут
12.1. Отказ от курения: чего можно опасаться?
12.2. Что дает отказ от курения.
13. Заключительная часть ~ 5 минут
Ответы на вопросы, домашнее задание.
Материалы к занятию представлены в приложении к блоку 1.

Приложение 3

Материалы для слушателей к занятию «Курение и здоровье»
Анкета Д. Хорна для определения типа курительного поведения

	№ п/п
	
Вопрос
	Всегда 
	В основном 
	Не очень 
	Редко 
	Никогда 

	А
	Я курю для того, чтобы снять усталость, оставаться бодры м (-ой)
	5
	4
	3
	2
	1

	Б
	Частичное удовольствие от курения я получаю
еще до закуривания, разминая сигарету
	5
	4
	3
	2
	1

	В
	Курение доставляет мне удовольствие и позволяет расслабиться
	5
	4
	3
	2
	1

	Г
	Я закуриваю сигарету, когда вы хожу из себя, сержусь на что-либо
	5
	4
	3
	2
	1

	Д
	Когда у меня кончаются сигареты, мне кажется невыносимым время, пока я их не достану
	5
	4
	3
	2
	1

	Е
	Я закуриваю автоматически, не замечая этого
	5
	4
	3
	2
	1

	Ж
	Я курю, чтобы стимулировать себя, поднять
тонус
	5
	4
	3
	2
	1

	З
	Частичное удовольствие мне доставляет сам
процесс закуривания
	5
	4
	3
	2
	1

	И
	Курение доставляет мне удовольствие
	5
	4
	3
	2
	1

	К
	Я закуриваю сигарету, когда расстроен (- а) или чувствую себя некомфортно
	5
	4
	3
	2
	1

	Л
	Я очень хорошо ощущаю те моменты, когда не курю
	5
	4
	3
	2
	1

	М
	Я закуриваю новую сигарету, не замечая, что
Предыдущая еще не догорела в пепельнице
	5
	4
	3
	2
	1

	Н
	Я закуриваю, чтобы подстегнуть себя,
почувствовать воодушевление, подъем
	5
	4
	3
	2
	1

	О
	Когда я курю, удовольствие я получаю,
вы пуская дым и наблюдая за ним
	5
	4
	3
	2
	1

	П
	Я хочу закурить, когда удобно устроился
(- лась) и расслабился(-лась)
	5
	4
	3
	2
	1

	Р
	Я закуриваю, когда чувствую себя
подавленным (-ной) и хочу забыть обо всех
неприятностях
	5
	4
	3
	2
	1

	С
	Если я некоторое время не курю, я испытываю голод по сигарете
	5
	4
	3
	2
	1

	Т
	Обнаружив у себя во рту сигарету, я не могу
вспомнить, когда закурил(-а) её
	5
	4
	3
	2
	1






Интерпретация теста:

	Вопросы
	Сумма баллов
	Тип курительного
поведения

	А + Ж+Н
	
	Стимуляция

	Б+ З + О
	
	Игра с сигаретой

	В+ И + П
	
	Расслабление

	Г+ К + Р
	
	Поддержка

	д + л+с
	
	Жажда

	Е+ М+ Т
	
	Рефлекс

	
	
	


Характерный тип курительного поведения - выше 11 баллов
Вероятный тип курительного поведения - 7 -11 баллов
Нехарактерный тип курительного поведения - до 7 баллов
Расчет индекса пачка/лет
Расчет индекса пачка/лет проводится по формуле: число сигарет, выкуриваемых в сутки х стаж курения (в годах)
Индекс пачка/лет более 10 - достоверный фактор риска хронической обструктивной болезни легких.
Оценка степени никотиновой зависимости (тест Фагерстрема)
	Вопрос
	Ответы
	Балл

	Как скоро, после того как Вы проснулись, Вы
выкуриваете первую сигарету?
	В течение первых 5 минут
	3

	
	В течение 6-30 минут
	2

	
	В течение 30-60 минут
	1

	
	Через 1 час
	0

	Сложно ли для Вас воздержаться от курения в
местах, где курение запрещено?
	Да
	1

	
	Нет
	0

	
	Первая сигарета утром
	1

	
	Все остальные
	0

	Сколько сигарет Вы выкуриваете в день?

	10 или меньше
	0

	
	1
	1

	
	1-20
	2

	
	1-30
	3

	Когда Вы больше курите - утром, или на протяжении остального дня?
	Утром
	1

	
	На протяжении дня
	0

	Курите ли Вы, если сильно больны и вынуждены
находиться в кровати целый день?
	Да
	1

	
	Нет
	1

	Итого
	
	



Интерпретация результатов
	Балл
	Степень зависимости

	0-2
	Очень слабая

	3-4
	Слабая

	5
	Средняя

	6-7
	Высокая

	8-10
	Очень высокая



Уровень мотивации к отказу от курения
	Вопрос
	Ответы
	Балл

	
Бросили бы Вы курить, если бы это было
легко?
	Определенно нет
	0

	
	Вероятнее всего нет
	1

	
	Возможно, да
	2

	
	Вероятнее всего да
	3

	
	Определенно да
	4

	
Как сильно вы хотите бросить курить?
	Не хочу вообще
	0

	
	Слабое желание
	1

	
	В средней степени
	2

	
	Сильное желание
	3

	
	Однозначно брошу курить
	4

	Итого
	
	



Интерпретация результатов:
	Балл
	Уровень мотивации

	0-3
	Низкая

	4-6
	Средняя

	7-8
	Высокая





















Приложение 4
Советы, но повышению повседневной физической активности
Многим людям, в силу разных причин, трудно сразу приступить к тренирующим занятиям оздоровительной физкультурой. Поэтому для начала, чтобы выработать положительную мотивацию и хотя бы встать на путь дальнейшего оздоровления, следует увеличить повседневный уровень двигательной активности. С этой целью рекомендуется:
· Больше ходить пешком, заменить ходьбой подъем на лифте и поездку в душном автобусе.
· Заниматься ежедневно утренней гимнастикой, 15 минут упражнений утром повысят настроение, более плавно переведут организм из состояния сна в состояние дневного бодрствования, снимут сонливость, С утренней гимнастикой день начнется совершенно с другим самочувствием. 
· Стараться быть подвижными в течение дня, растягиваться, чтобы сохранять мышцы эластичными, а суставы гибкими.
· Дома во время приготовления ужина или во время другой домашней работы полезно включить музыку и подвигаться, потанцевать, не прекращая основного занятия.
· Использовать прогулку с собакой или игры с маленькими внуками, поход за грибами и ягодами и даже уборку дома.
· Заниматься физическим трудом (работа на приусадебном участке и пр.).
· Играть в подвижные игры (волейбол, бадминтон, теннис и т. д.).
· Начать регулярные занятия каким-либо видом физкультуры (ходьба, плавание, велосипед, лыжи, медленный бег ит. д.).
Помните! Положительный эффект физической активности проявляется только при постоянных занятиях.
Чтобы легче было поддерживать хороший уровень активности, соблюдайте эти простые правила:
· Упражнения и тренировки должны нравиться, быть приятными, поэтому для ежедневных тренировок выбирайте любимый тип упражнений и занятия, которые Вам подходят, могут быть легко вставлены в Ваш распорядок.
· Не ждите сразу блестящих результатов, наберитесь терпения
· Начинайте занятия постепенно и расширяйте режим активности.
· Найдите друзей для совместных занятий.
· Не старайтесь соревноваться с другими участниками. Стремитесь улучшить свой собственный результат.
Помните! Занятия физической активностью должны продолжаться всю жизнь! Не следует
начинать слишком интенсивно. Получайте удовольствие от того, что Вы становитесь
здоровее!
5 признаков улучшения здоровья после увеличения физической активности
· Снижение артериального давления.
· Улучшение сна, настроения и самочувствия.
· Урежение пульса в покое.
· Более быстрое восстановление частоты сердечных сокращений до исходных значений после занятия (примерно в течение 10 минут).
· Постепенное повышение интенсивности физической нагрузки не сопровождается увеличением утомляемости.
[bookmark: _Hlk223615604]Приложение 5 
Опросник по оценке уровня физической активности
Постарайтесь вспомнить Вашу двигательную активность.
С делайте отметку крестиком в одном из соответствую щ их по времени квадратов для каждого вида деятельности
	№ п/п
	Вид деятельности

Баллы:
	Нет

	<0,5
часов
	0,5-1
часов
	1-2
часов
	>2
часов

	
	
	0
	1
	2
	3
	4

	1
	Хожу пешком до работы и за покупками ежедневно
	
	
	
	
	

	2
	Занимаюсь физической культурой ежедневно
	
	
	
	
	

	3
	Нахожусь в движении на работе
	
	
	
	
	

	Количество баллов
	
	
	
	
	



Результаты теста позволят Вам выяснить, достаточен ли уровень Вашей двигательной
активности:
· 0-5 баллов — низкая физическая активность,
· 6-9 баллов - средняя физическая активность,
· 10-12 баллов - достаточная физическая активность,
· более 12 баллов - высокая физическая активность
Как оценить физическую тренированность?
Простым методом оценки физической тренированности является проба Мартине.
Как провести пробу Мартине
· Предварительно замеряется частота пульса в покое.
· Затем выполняется нагрузка: 20 приседаний за 30 секунд.
· Спустя 3 минуты после окончания приседаний проводится повторный замер пульса.
Оценка
Если разность между величиной пульса до и после нагрузки через 3 минуты составит:
· менее 5 ударов в минуту - реакция сердечно-сосудистой системы хорошая,
· от 5 до 10 — удовлетворительная,
· более 1 0 - неудовлетворительная
Интенсивность физических упражнений в зависимости от возраста

	Возраст 
	Интенсивность (пульс в 1мин)

	
	Низкая (35-55% МЧСС)

	Умеренная (55-70% МЧСС)
	Значительная
(70-85% МЧСС)

	30
	67-105
	105-133
	133-162

	35
	65-102
	102-130
	130-157

	40
	63-99
	99-126
	126-153

	45
	61-96
	96-123
	123-149

	50
	60-94
	94-119
	119-145

	55
	58-91
	91-116
	116-140

	60
	56-88
	88-112
	112-136

	65
	54-85
	85-109
	109-132

	70
	53-83
	83-105
	105-128

	МЧСС - максимальная частота сердечных сокращений



Приложение 6 
Комплекс упражнений
Неважно, сколько Вам лет и как долго Вы не занимались физическими тренировками.
Правильно составленная программа упражнений обязательно улучшит Ваше физическое состояние. Упражнения, представленные в нашей программе, могут выполняться даже теми людьми, которые длительно не занимались физическими упражнениями, и даже теми людьми, кто болеет, был неподвижен. Программы по развитию гибкости и силы разбиты на три уровня
сложности. Очень важно начинать программу упражнений постепенно, со временем увеличивая нагрузку. Для освоения всего комплекса упражнений могут потребоваться месяцы. Некоторые люди могут справиться с этим быстрее.
Упражнения на гибкость
Начинайте серию упражнений с глубокого дыхания и продолжайте его с перерывами в процессе тренировки.
Первый уровень.
1. Растяжка пальцев.
Ладонь правой руки смотрит вниз. Пальцы или ладонь левой руки подкладывают под пальцы
правой руки. Левой рукой мягко надавите на пальцы правой руки по направлению вверх. Затем
левая рука перемещается наверх и давит пальцы вниз. Предлагаемое количество упражнений на каждую руку - 5.
2. Вращение кистью: сохранение гибкости запястья и объема движений.
Обхватите правое запястье левой рукой. Сохраняйте положение правой руки ладонью вниз. Сделайте медленно по 5 вращательных движений по и против часовой стрелки. Предлагаемое
количество упражнений на каждую руку - 5.
3. Вращение в голеностопном суставе: улучшает гибкость и увеличивает объем движений в голеностопном суставе.
Положите правую ногу на левую, медленно вращайте ступней правой ноги, делая большой полный круг. По 10 вращений в каждую сторону на каждую ногу.
4. Разгибание шеи: развивает гибкость шеи и диапазон движений.
Сядьте удобно. Наклоните голову вперед до тех пор, пока Ваш подбородок не коснется груди. Для растяжки можно также просто вытягивать подбородок вперед. Вернитесь в исходное положение и медленно поверните голову в левую сторону. Вернитесь в исходное положение и после этого осторожно поверните голову в правую сторону. Вернитесь в исходное положение. Рекомендуется 5 повторений.
5. Сгибание бедра: упражнение предназначено для растяжки мышц задней поверхности
бедра и низа спины.
Лягте на спину. Руки вытянуты вдоль тела. Подтяните одно колено к груди обеими руками и
удерживайте в таком положении. Досчитайте до пяти и повторите аналогичное упражнение с
другой ногой. Рекомендуется выполнять по 3-5 повторений.
6. Имитация плавания кролем и на спине: упражнение предназначено для растягивания мышц спины.
Встаньте. Ноги на ширине плеч. Руки расслаблены. Немного согните колени и попеременно
размахивайте руками вперед и назад, делая большой круг, имитируя плавание кролем и на спине. Рекомендуемое количество повторений - 6-8 для каждого «стиля плавания».
7. Потягивание: упражнение предназначено для растяжки мышц плечевого пояса и грудной клетки.
Глубоко вдохните, поднимая руки вверх. В том случае, если Вы выполняете упражнение стоя,
поднимитесь на носки. Выдыхайте, медленно опуская руки вниз. Упражнение можно выполнять из положения сидя. Рекомендуемое количество повторений - 6-8.
8. Растяжка спины: упражнение предназначено для улучшения гибкости нижней части
спины.
Сядьте прямо. Сильно нагнитесь вперед, затем вернитесь в исходное положение. Повторите
движения, наклоняясь сначала в сторону правой ноги, придерживаясь при этом обеими руками за правое колено, а затем в сторону левой ноги, придерживаясь обеими руками за левое колено. Во время наклона выдыхайте. Рекомендуемое количество повторений - 4-6 раз в сторону каждой ноги.
9. Разрывание цепи: упражнение предназначено для растяжки грудных мышц.
Встаньте прямо. Расстояние между ступнями должно быть приблизительно 15 см. Напрягите ноги, брюшной пресс и распрямите грудную клетку.
Поднимите руки перед собой со сжатыми кулаками на уровень груди. Глубоко вдохните и
медленно выдохните. Медленно потяните руки назад как можно дальше, стараясь удерживать
локти на уровне груди. Рекомендуемое количество повторений - 8-10 раз.
Второй уровень
1. Подтягивание обеих ног: такое упражнение позволяет растянуть нижнюю часть
спины и ягодиц
Лягте на спину. Руки вытянуты вдоль тела. Подтяните ноги к груди. Обхватите бедра вокруг
руками и сцепите пальцы в замок. Осторожно попытайтесь оторвать ягодицы от пола. Задержитесь в таком положении на 10-15 счетов. Рекомендуемое количество повторений 3-5
2. Наклоны в положении сидя: упражнение для растяжки поясницы и подколенных
сухожилий.
Сядьте на пол. Ноги вытянуты вперед, колени вместе. Выдохните и потянитесь вперед, медленно скользя руками по ногам. Наклоняйтесь настолько, насколько Вам комфортно. Используйте руки для поддержки. Задержитесь в таком положении на 6-8 счетов. Не возвращайтесь в исходное положение резко. В процессе выпрямления медленно вдыхайте. Рекомендуемое количество повторений - 3-4.
3. Растяжка грудных мышц: упражнение для растяжки мышц груди и плечевого пояса.
Встаньте на расстояние руки от косяка в дверном проеме. Одна рука лежит на поясе. Другой
рукой, слегка согнутой в локтевом суставе, упритесь в край косяка и поворачивайте корпус в
противоположную сторону. Рекомендуемое количество повторений -— 3-4 для каждой руки.
4. Растяжка сидя: упражнение предназначено для растяжки подколенных сухожилий и
мышц спины.
Сядьте на пол. Выпрямите одну ногу. Вторую ногу расположите максимально комфортно
перед собой. Поддерживайте вес тела руками и держите спину прямо. Наклонитесь в сторону
выпрямленной ноги максимально, но, чтобы не потерять чувство комфорта. Удерживайте такое положение несколько секунд, выдыхая. После этого, медленно вдыхая, вернитесь в исходное положение. Поменяйте ноги местами. Рекомендуемое количество повторений - 3-5 для каждой стороны.
Третий уровень.
1. Растяжка сидя: упражнение предназначено для увеличения гибкости поясницы и
подколенных сухожилий.
Сядьте на пол. Ноги вытянуты и разведены на максимально удобное расстояние. Выдыхая,
наклоняйтесь вперед, скользя руками по ногам. Задержитесь в таком положении на 5-8 счетов.
После этого, медленно вдыхая, вернитесь в исходное положение. Рекомендуемое количество
повторений - 3-5.
2. Растяжка ахилловых сухожилий: упражнение предназначено для растяжки икроножных мышц и ахилловых сухожилий.
Встаньте лицом к стене на расстоянии 60-90 см. Поднимите выпрямленные руки перед собой,
наклонитесь к стене и упритесь в нее руками. Переместите левую ногу вперед на полшага, а
правую ногу - на полшага назад. Прижмите правую пятку к полу. Наклоняйте бедра вперед,
растягивая икроножную мышцу правой ноги. Задержитесь в таком положении на 5-10 счетов.
Дышите нормально. Поменяйте ноги местами. Рекомендованное количество повторений - 5-6 для каждой ноги.
3. Модифицированная поза змеи: для растяжения брюшной стенки, грудных и передних мышц шеи.
Лягте на живот с опорой на вытянутые руки, туловище приподнято. Выдыхая, медленно поднимая голову и выгибая спину, опускайте туловище до получения прямого угла в локтевых суставах. Следите за тем, чтобы бедра были прижаты к полу. Удерживайтесь в таком положении, считая от 5 до 10. Вернитесь в исходное положение, медленно вдыхая. Рекомендованное количество повторений - 4.
4. Половинный лук: упражнение предназначено для растяжки верхней части бедра и паховой области.
Лягте на левый бок. Согните правую ног' гу?>•’в колене и отведите е'' е назад, взявшись за тыл правой ступни правой рукой. Медленно прогибайтесь назад, удерживая это положение 510 счетов. Рекомендуемое количество упражнений - 3-5.
Упражнения на силу
Первый уровень.
1. Сжимание пальцев: предназначено для укрепления кистей
Вытяните руки перед собой на уровне плеч ладонями вниз. Медленно согните пальцы в кулак, потом разогните. Рекомендуемое количество повторений - 5. После этого встряхните пальцы.
2. Касание плеч: упражнение предназначено для повышения подвижности и гибкости локтей, плеч и верхней части рук, оно может выполняться в положении сидя.
Вытяните руки в стороны на уровне плеч ладонями вниз. Сгибая руки в локтях и поднимая предплечья, достаньте плечи пальцами. Вернитесь в исходное положение. Рекомендуется выполнять по 10-15 раз.
3. Разгибание ноги: упражнение предназначено для укрепления мышц бедер.
Сядьте прямо. Поднимайте левую ногу, полностью разгибая ее в колене. Затем медленно опускайте ее. Рекомендуется делать по 10-15 повторений для каждой ноги.
4. Покачивание ногой назад: упражнение предназначено для укрепления
ягодичных мышц и мышц поясницы.
Встаньте прямо, держась за спинку стула. Отводите выпрямленную ногу с вытянутым носком назад, и приподнимайте, немного отрывая носок от пола.
При этом держите колено полностью выпрямленным и напрягайте мышцы ягодиц. В процессе выполнения упражнения не сгибайте спину. Рекомендуемое количество повторений - 10 для каждой ноги.
5. Полуприседания: для укрепления задних мышц бедра.
В станьте прямо перед стулом. Держитесь за спинку стула в процессе выполнения упражнения для сохранения устойчивости. Сгибайте колени, немного при седая, затем поднимайтесь в исходное положение. Рекомендуемое количество повторений - 8-12.
6. Подъем на носки: упражнение позволяет укрепить мышцы голени и
голеностопный сустав.
Встаньте прямо, руки на поясе, ноги вместе. При необходимости придерживайтесь для равновесия за спинку стула. Поднимайтесь на носки, затем опускайтесь. Рекомендуемое количество повторений -10.
7. Поднимание колена: для укрепления мышц-сгибателей бедра и мышц нижней части
живота. 
Встаньте прямо, поднимите правое колен о на уровень груди или так высоко, как Вы можете. При этом спина должна оставаться прямой. Вернитесь в исходное положение, повторите то же самое с лево й ноги. Рекомендуемое число повторений - 5 для каждой ноги.
8. Подъем головы и плеч: для укрепления брюшного пресса.
Лягте н а пол, на спину, колени согнуты, руки по бокам, голова слегка наклонен, а вперед.
При поднимая туловище, тянитесь рукам и к коленям до касания и х пальцам и. Задержитесь в таком положении па 5 счетов. Вернитесь в исходное положение. Рекомендуемое количество повторений -1
Второй уровень.
1. Сгибание руки: для укрепления мышц руки.
В станьте или сядьте прямо, рука с утяжелением опущена. Для утяжеления можно использовать книгу, бутылку или маленькую гантель. Сгибайте руку, поднимая предмет, затем опускайте. Рекомендуемое количество повторений -10-15 для каждой руки.
2. Разгибание руки: предназначено для укрепления мышц задней поверхности руки.
Встаньте или сядьте прямо, руки опущены вдоль туловища. Держа предмет массой не более 2 кг, поднимите выпрямленную руку над головой. Затем медленно согните руку таким образом, чтобы предмет оказался за головой. Медленно разогните руку в исходное положение. Сгибание и разгибание рук может выполняться или одновременно двумя руками или поочередно. Рекомендуемое количество повторений - 10-15 для каждой руки.
3. Модифицированное отжимание: для укрепления верхней части спины, груди и задней поверхности рук.
Встаньте на четвереньки, при этом кисти находятся немного впереди плеч. Согните руки, коснитесь подбородком пола. Вернитесь в исходное положение. Рекомендуемое количество
повторений - 5-10.
4. Попеременные выпады: для укрепления верхней части бедра.
Встаньте удобно, руки на поясе. Шагните правой ногой вперед на 50-60 см. Левая пятка не
должны отрываться от пола. Вернитесь в исходное положение. Рекомендуемое количество
повторений - 5-10 для каждой ноги.
5. Модифицированный подъем туловища: для укрепления брюшного пресса.
Лягте на спину, согните ноги в коленях, ступни на полу. Сцепите пальцы за головой. Приподнимая туловище, старайтесь дотянуться локтями до колен. Вернитесь в исходное положение. Рекомендуемое число повторений - 10,
6. Отведение ноги: для укрепления наружной поверхности бедра.
Лягте на бок, ноги вытянуты. Приподнимите ногу на 10-12 см, затем верните в исходное положение. Повторить 10 раз для каждой ноги.
Третий уровень
При выполнении упражнений третьего уровня используются небольшие грузы (например, гантели) для создания дополнительной нагрузки на мышцы. Вместо гантелей молено применять различные грузы-заменители, такие как утюг, камень, кирпич и др.
1. Попеременное сгибание рук сидя: для укрепления мышц рук.
Сядьте с -опущенными вдоль туловища руками. Возьмите гантели и поочередно сгибайте руки в локтевых суставах. Рекомендуемое количество повторений - 2 подхода по 8-10 для каждой руки.
2. Разводка: упражнение предназначено для укрепления грудных мышц и увеличения диапазона движении в плечевом суставе.
Лягте на спину. Поднимите руки с гантелями над грудью. Вдыхая, разведите в стороны руки,
слегка согнутые в локтях. Выдыхая, верните руки в исходное положение. Рекомендуемое количество повторений - 8-12.
3. Вариант разводки: упражнение предназначено для укрепления мышц плечевого пояса.
Встаньте удобно, держа гантели в руках, Поднимите плечи как можно выше, потом потяните их вперед и верните в исходное положение. В процессе опускания плеч выдыхайте. Затем проделайте упражнение, потягивая плечи назад. Рекомендуемое количество повторений - 10 вперед и 5 назад.


















Приложение 7
Материалы к занятию «Здоровое питание. Что надо знать об основах
здорового питания?»

Памятка 12 правил здорового питания
1. Питание должно быть максимально разнообразным.
2. При каждом приеме пищи следует употреблять продукты, содержащие клетчатку, такие, как хлеб, крупяные и макаронные изделия, рис и картофель.
3. Несколько раз в день следует есть разнообразные овощи и фрукты (хотя бы по два тех и других в день дополнительно к картофелю). Предпочтение нужно отдавать продуктам местного производства.
4. Следует ежедневно потреблять молоко и молочные продукты, отдавая предпочтение продуктам с низким содержанием жира и соли.
5. Рекомендуется заменять мясо и мясные продукты с высоким содержанием жира на рыбу, птицу, яйца, бобовые.
6. Следует ограничить потребление сливочного масла в кашах и на бутербродах.
7. Ограничить потребление сахара, сладостей, кондитерских изделий, сладких напитков, десерта.
8. Общее потребление поваренной соли не должно превышать 6 г (одной чайной ложки) в день. Рекомендуется использовать йодированную соль.
9. Не следует употреблять более 2 порций (30 мл) чистого алкоголя в день для мужчин и порции алкоголя в день для женщин. 1 порция — это 1 рюмка водки (25 мл), или 1 фужер вина (100 мл), или 1 кружка пива 250 мл. Более высокие дозы, даже при однократном приеме, вредны для организма.
10. Следует отдавать предпочтение приготовлению продуктов на пару, путем отваривания, запекания или в микроволновой печи.
11. Нормальная масса тела должна соответствовать рекомендованным границам. Их можно определить с помощью индекса массы тела (ИМТ). Он рассчитывается по формуле: вес (в килограммах) разделить на рост (в метрах), возведенный в квадрат.
ИМТ = ВЕС (КГ) / РОСТ (М)2                                                  Норма: 18,5-24,9
12. Беременным женщинам и кормящим грудью матерям следует придерживаться исключительно грудного вскармливания на протяжении первых шести месяцев жизни и ребенка. После 6 мес. вводится прикорм. Грудное вскармливание может быть продолжено до 2 лет.
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