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Раздел 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИНГА
Цель: Научиться работать со своим телом на разных уровнях, в легкости и с наименьшими временными затратами, даже если у вас нет мотивации.
Для кого тренинг: для желающих сберечь данное природой здоровье и хорошее самочувствие.
Актуальность темы тренинга: 
С каждым годом жизнь становится все быстрее, технологии не стоят на месте, особенно у жителей мегаполисов. Человек погружается в рутину каждодневных рабочих вопросов и совсем забывает уделять внимание своему здоровью, физической форме. Как правило, мы задумываемся о проблеме, когда уже что-то случилось и срочно нужно спасать свое здоровье. Из-за отсутствия привычки, силы воли это сложно и кажется невозможным, поэтому обычно сил модифицировать свой образ жизни хватает ненадолго. На тренинге мы выявим основные проблемы, с которыми вы можете столкнуться в начале пути и разберем с чего лучше начать, на что обратить внимание, с какой периодичностью и частотой уделять время себе, с какими частыми ошибками можно столкнуться.
Вы научитесь формированию личного графика, нахождению в нем свободного времени для себя, получите четкие инструкции по выполнению правильной работы со стопами и гибкостью спины. После нашего тренинга вы также приобретете инструменты, которые помогут вам начать модифицировать и устранять причины, мешающие вам быть здоровыми и энергичными.
Практическая значимость: Материалы тренинга помогут любому человеку понять, с чего начать модифицировать образ жизни. Вы получите четкую схему, как в короткие сроки внедрить полезные привычки и суметь их исполнять длительный период, а также примеры упражнений для снятия стресса, напряжения, гибкости, дыхательной гимнастики.
Что необходимо приготовить к тренингу: соломенную трубочку для коктейля, мячик теннисный/попрыгунчик/пузырчатый мяч

1.1. Представление спикера тренинга
Якобенчук Александр Валентинович
Диетолог, врач спортивной медицины
ü Тренер по плаванию
ü Профессиональный пловец

alexandr.yakobenchuk@gmail.com
+7 921 642 1179
TG: https://t.me/doc_swimmer





Раздел 2. СОДЕРЖАНИЕ тренинга
2.1. Краткое содержание
Продолжительность ~ 2 часа
Тайминг

1. Знакомство - 5 минут
2. Главные аспекты здоровья - 25 минут
➢ Особенности работы со стопой
➢ Дыхательная система 
➢ Лимфатическая система, способы ее активации
➢ Планирование физической нагрузки
3. Обратная связь с участниками - 10 минуты
4. Практика, диагностика - 60 минут
➢ Диагностические тесты
➢ Дыхательные упражнения
➢ Работа со стопой
➢ Особенности МФР
➢ Упражнения для спины и всего тела
5. Обратная связь с участниками - 10 минуты
6. Подведение итогов тренинга - 10мин
 







Приложение

Оценка уровня нагрузки
1) Сидячий образ жизни: менее 5 тыс шагов в день
2) Малоподвижный образ жизни: от 5 тыс до 7,5 тыс 
3) Активный образ жизни от 7,5 до 11 тыс 
4) Очень активный образ жизни: более 11 тыс шагов в день

Проверяем гибкость плечевого пояса
Состояние плечевого пояса влияет на ощущения в спине и руках.
Исходное положение: сидя или стоя.
Техника выполнения:
1. Поднимите одну руку, оставив другую опущенной.
2. Согните обе руки.
3. Соедините ладони в замке за спиной.
4. Постарайтесь не сгибать спину, держите ее ровной.
5. Поменяйте руки местами.

Проверяем гибкость позвоночника
Исходное положение: лежа на спине, разведите руки в стороны. Согните ноги в коленях и поднимите их, сохраняя прямой угол между голенью и бедром.
Техника выполнения:
1. Опустите медленно ноги вправо.
2. Одновременно голову поверните влево.
3. Опускайте ноги вправо только до тех пор, пока левая сторона туловища не приподнимается.
4. Выполните скручивание в другую сторону.
Упражнение позволяет оценить гибкость позвоночника. Чем больше получается приблизить согнутые ноги к полу, тем лучше этот показатель.

Проверяем гибкость ног
Исходное положение: стоя, ноги поставьте на ширине таза. Согните ноги, отводя таз назад. Выполните приседание — это и будет исходным положением.
Техника выполнения:
1. Опустите корпус на бедра.
2. Прижмите живот и грудь к передней поверхности ног, а плечевые суставы — к коленным.
3. Возьмитесь ладонями за ноги.
4. Поднимите таз.
5. Разгибайте ноги только до тех пор, пока спина остается прямой, а корпус плотно прижат к бедрам.

Дыхательная гимнастика:
1) Резонансное дыхание - вдох на 4 счета и выдох на 6 
2) Резонансное дыхание с трубочкой - вдох на 5 с, потом задержите дыхание на 5 с и в конце выдыхайте за 5 с
3) Задержка дыхания на полном вдохе - максимально глубокий полноценный вдох, сразу делаем 4 до вдоха и задерживаем дыхание на 20 с
4) методика 4-7-8 -вдыхайте, считая до 4, потом задержите дыхание на 7 с и в конце выдыхайте, считая до 8
5) Коробочное дыхание - выдохните на 4 счета, задержите дыхание на 4 счета, выдохните на 4 счета, задержите дыхание на 4 счета 

Упражнения для стоп:
«Массаж мячом»  
Активными движениями катайте теннисный мячик вперед/назад подошвой стопы. Задействуйте всю поверхность стопы: от переднего отдела до пятки. Продолжительность выполнения упражнения – по желанию (пока чувствуете себя комфортно).

«Написание букв»  
Положите на пол листок бумаги. Сядьте на стул и поставьте одну ногу на листок бумаги. Зажмите ручку большим и указательным пальцем  ноги. Постарайтесь написать любое слово, например, «мама»

«Стойка на кончиках пальцев»  
Поставьте стопы параллельно друг другу. Встаньте на кончики пальцев и поочередно опускайте левую и правую пятки по 10 раз, не дотрагиваясь при этом пяткой до пола.  

«Стойка на кончиках пальцев с мячом»  
Поставьте стопы параллельно друг другу, зажмите теннисный мяч пятками. Встаньте на кончики пальцев и поднимайте и опускайте обе пятки по 10 раз.

«Упражнение Гусар»
Поставьте стопы параллельно друг другу. Руки в бока, локти смотрят в сторону. Теннисный мячик расположите на 10см от правой стопы, остаемся держать вес тела на левой ноге, пальцами правой ноги, перекатываем мяч по дуге до пятки левой ноги и возвращаемся обратно
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