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DVASINĖS IR FIZINĖS SVEIKATOS UGDYMO MOKYKLOS

PROGRAMA
 Kazlų Rūda
2011 m. vasario 14-19 d.d.
1. TIKSLAI IR UŽDAVINIAI. Sveikatingumo praktikomis ugdyti dvasines, dorines ir darnos vertybes, atstatyti ir palaikyti sveikatą, puoselėti žmogiškąsias vertybes. Įvertinti savo sveikatos būklę, nustatyti kūno konstituciją pagal Ajurvedą, išmokti pagrindinių sveikatingumo būdų ir metodų.

2. Dalyviai. Kviečiami dalyvauti visi norintys bendruomenės nariai, ugdymo įstaigų sveikatingumo ir kūno kultūros pedagogai, sveikuolių ir ,,Sporto visiems“ klubų nariai.

3. Laikas ir vieta. 2011 m. vasario 14-19 d.d., Kazlų Rūda, VĮ Kazlų Rūdos mokomosios miškų URĖDIJOS studentų mokymo bazėje (adresas: Miškininkų 1, Kazlų Rūda)
4. Dalyvavimo sąlygos. Turėti patogią sportinę aprangą, tinkamą rytinėms mankštoms bet kokiu oru, kilimėlius, šiltus apklotus (vakariniams užsiėmimams). Būtinas dalyvavimas visuose užsiėmimuose, nes ik tuomet gaunamas didžiausias efektas sveikatai.

5. PROGRAMOS TURINYS
Sveikatos mokyklos programą sudaro dvi dalys: teorinė ir praktinė
Programoje prieš praktinius užsiėmimus bus pateiktos trumpos teorinės žinios, taisyklės, nuostatos. Taip pat bus mokoma savistabos ir savikontrolės, judėjimo ir grūdinimosi, kvėpavimo ir meditacijos būdų bei teisingos mitybos, skysčių vartojimo, psichofizinės ir dvasinės savireguliacijos procesų, praktikų, minčių, kūno ir žalingų įpročių higienos, kaitinimosi pirtyje taisyklių. 

Praktiniuose užsiėmimuose naudojama šokio ir juoko terapija, jogos ir gimnastikos pratimai, grūdinimosi, kvėpavimo ir atsipalaidavimo technikos, meditacijos, teikiami vegetariškos mitybos pietūs.

6. ORGANIZATORIAI

Lietuvos sveikuolių sąjunga,
Prezidentas - Dainius Kepenis

7. Preliminari  STOVYKLOS KAINA – 200,00 Lt. žmogui 

Užsiregistruoti: 
El. paštas   trenerisvytenis@gmail.com
Telefonas: 8-652-79491 ( Vytenis Aleksandraitis)
UGDOMOJI 7 DIENŲ PROGRAMA (30 val.)

2011-02-14, Pirmadienis

17.30-21.00 – Įvadinė paskaita. Dalyvio anketų pildymas. Dalyvavimo sąlygos. Susipažinimas. (adresas:  VĮ Kazlų Rūdos mokomosios miškų URĖDIJOS studentų mokymo bazėje (adresas: Miškininkų 1, Kazlų Rūda)

Temos:

· Joga (I dalis): pagrindiniai principai, kvėpavimo, meditacijos nauda sveikatai, atsipalaidavimai.

· Energijos šaltiniai ir kvėpavimo technika, atsipalaidavimo meditacija. Šios technikos ir žinios padeda nuimti įtampą, stresą, atsipalaiduoti, gerai pailsėti, pajusti jų poveikį gyvenimo kokybei. 

· Sveika, teisinga mityba. Žalingi įpročiai. Higiena. Klausymosi menas.

· Grūdinimosi būdai ir priemonės.
2011-02-15, Antradienis
 6.00–7.00. Rytinė mankšta, lėtas meditacinis bėgimas, grūdinimosi procedūros.  (adresas: Miškininkų 1, Kazlų Rūda)

Rytinė mankšta, rąžymosi, tempimo, lankstumo, pusiausvyros, tonizuojantys ir ėjimo – bėgimo, aerobiniai bei jėgos pratimai.
12.00 -12.30 – Pietūs (Miškininkų g. 1)
12.30–13.00 – Paskaita „Teisingos, kultūringos mitybos taisyklės principai“. (Renginio vieta ten pat, kur ir pietūs:)
17.30–21.00 – Joga – teorija ir praktika (II dalis). (Renginio vieta: )
2011-02-16, Trečiadienis
6.00–7.00. Rytinė mankšta, lėtas meditacinis bėgimas ir grūdinimosi procedūros. Rytinė mankšta, rąžymosi, tempimo, lankstumo, pusiausvyros, tonizuojantys ir ėjimo – bėgimo, aerobiniai bei jėgos pratimai. 5 min. grūdinimosi procedūros su apšilimo masažais. (Renginio vieta: )
12.00-12.30 – Pietūs (Renginio vieta:)
12.30–13.00 – Paskaita „Teisinga, sveika mityba, ką ir kaip gerti bei valgyti“. (Renginio vieta:)
17.30–21.00 - Joga – teorija ir praktika (III dalis). (Renginio vieta:)

P.S: Kadangi valstybinė šventė, tai čia, matomai, šios dienos programa, bendrai pasitarus, gali būt pakeista, nes po pietų kolektyvuose minėjimai, koncertai. Todėl, galimai, užsiėmimai gali būti pravesti ryte po mankštos. 
2011-02-17, Ketvirtadienis

6.00-7.00 – Rytinė mankšta, lėtas meditacinis bėgimas ir grūdinimosi procedūros. (Renginio vieta:)
12.00 -12.30 – Pietūs (Renginio vieta:)
12.30-13.00 – Paskaita „Teisinga, sveika mityba, ką ir kaip gerti bei valgyti. (Renginio vieta: )
17.30-21.00 – Joga – teorija ir praktika (IV dalis) (Renginio vieta:)
2011-02-18, Penktadienis
6.00-7.00 – Rytinė mankšta, lėtas meditacinis bėgimas ir grūdinimosi procedūros. (Renginio vieta:)
12.00-12.30 – Pietūs. (Renginio vieta:)
12.30-13.00 – Paskaita „Teisinga, sveika mityba, ką ir kaip gerti bei valgyti“. (Renginio vieta:)
17.30-21.00 – Joga – teorija ir praktika (V dalis). (Renginio vieta:)
2011-02-19, Šeštadienis
7.00-8.30 – Rytinė mankšta, meditacinis bėgimas ir grūdinimosi procedūros. (Renginio vieta:)
9.00–10.00 sveikatos būklės įvertinimas (kraujo spaudimas, pulsas, svoris, testai); (Renginio vieta:)
10.30–12.00 Joga – praktika (VI dalis, 1,5 val.). Tobulinamos jogos asanų (pozų) kompleksas. (Renginio vieta:)
12.00 -13.00 – Pietūs. (Renginio vieta: )
14.00-15.30 –  Indėnų žygis (procesas), dėmesio koncentracijai, proto ramybei, kolektyvinei 

 sąmonei ugdyti. (renginio vieta) P.S: Kadangi numatyta darbo diena. Dalis programos (gal „Indėnų žygis“ gali būt perkeltas į sekmadienį – gali būt sutapatintas su numatomu masiniu „Snaigės“ slidžių žygio renginiu, kurio epicentras bus Vokiškų kalnelių prieiga.  
16.00–19.00 – Pirtis. Taisyklės kaip naudotis pirtimi, poveikis sveikatai. Pokalbiai, diskusijos prie stalo, dainos. (renginio vieta)
2011-02-20, Sekmadienis

7.00-8.30 – Rytinė mankšta, meditacinis bėgimas ir grūdinimosi procedūros. (Renginio vieta:)
P.S: Dėl šeštadienio darbo dienos. Dalis programos (gal „Indėnų žygis“ gali būt perkeltas į sekmadienį – gali būt sutapatintas su numatomu masiniu „Snaigės“ slidžių žygio renginiu, kurio epicentras bus Vokiškų kalnelių prieiga.  
10.00-11.30 (P.S.: Anketų pildymas gali būt perkeltas į šeštadienį, o uždarymas nukeltas sekmadienį po pietų) Sveikatos mokyklos uždarymas, baigiamųjų anketų pildymas, dalyvių/svečių pasisakymai, sveikatos mokyklos apibendrinimas, pažymėjimų įteikimas. (Renginio vieta)
12.00–13.00 šventiniai pietūs, atsisveikinimas. (Renginio vieta galima Viešoji biblioteka; vėliau bus patikslinta.) P.S: Uždarymas dėl Indėnų žygio ir „Snaigės“ renginio gali būt nukeltas į 14 val. Renginys gali būt viešas su svečiais.






