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Продолжительность: долгосрочный.

Актуальность: На современном этапе развития выявлена тенденция к ухудшению состояния здоровья граждан разного возраста. Поэтому забота о сохранении и укреплении здоровья ребенка и взрослого является в нашем обществе приоритетной, поскольку любой стране нужны творческие, гармонично развитые, активные и, что важно, здоровые личности. Дошкольный возраст – благоприятный период, когда закладываются основные  навыки сохранения и укрепления здоровья, вырабатываются правильные привычки. Главными образцами для ребенка являются его близкие взрослые. Но… Снижение показателей здоровья можно объяснить недостаточным уровнем культуры здоровья в самой семье.

       В связи с этим необходимо поддерживать интерес к процессу оздоровления как детей, так и взрослых. Необходимо укрепить значимость роли родителей в оздоровлении детей и приобщении их к здоровому образу жизни разными путями, в том числе и через традиции и ценности русской культуры.

      В связи с этим был разработан проект, при помощи которого пропагандируется здоровый образ жизни. Лишь при условии совместной целенаправленной деятельности родителей и педагогов может быть обеспечена положительная динамика показателей, характеризующих здоровье детей и их ориентацию на здоровый образ жизни. 
Цель проекта:  Формирование у детей мотивации к здоровому образу жизни через традиции и ценности русской культуры в области здоровья; возрождение традиций семейного физического воспитания и укрепление семейных ценностей.
Задачи:  Сохранять и укреплять физическое и психическое здоровье детей; активизировать поиск педагогами и родителями нетрадиционных подходов , форм и методов оздоровления детей; приобщать детей и родителей к ценностям здорового образа жизни путем сохранения народных и семейных традиций; повышать интерес родителей к  совместному с детьми участию в физкультурных и оздоровительных мероприятиях; искать эмоционально привлекательные для детей формы получения информации о здоровом образе жизни.

Гипотеза:  применение нетрадиционных форм и методов оздоровления посредством традиций русской народной культуры обеспечит формирование здоровой личности.

Участники проекта:  Дети средней группы, инструктор по физической культуре, музыкальный руководитель, воспитатель группы, родители.

Виды работы.   Беседы: « В здоровом теле – здоровый дух!», « Все о русской бане»;  подвижные игры, эстафеты;  презентация « Банные принадлежности»;  чтение художественной литературы, разучивание стихов, пословиц, поговорок о русской бане;  слушание музыкальных композиций, разучивание песен, частушек, музыкальных игр.

Ожидаемые результаты. Формирование здорового образа жизни; снижение уровня заболеваемости; обогащение социального опыта; расширение кругозора; овладение детьми и родителями навыками самооздоровления на основе ценностей народной культуры; формирование у родителей представления о сути благоприятного социальнопсихологического климата для полноценного развития ребенка, вовлечение родителей в единое пространство « семья – детский сад».
Этапы реализации проекта.
Первый этап, подготовительный (октябрь):
    Постановка цели и задач; изучение понятий, касающихся темы проекта; планирование тематической образовательной деятельности; создание альбома « Банная утварь», а также альбома информационного характера с рассказами о бане, о банных вениках; пополнение предметно-развивающей среды; подготовка материалов к фотоконкурсу « Нет милей и родней жаркой баньки моей!; анализ полученных результатов, выводы. 

Второй этап, практический ( ноябрь-январь):

     Взаимодействие с детьми группы, родителями; внедрение различных форм работы во все виды деятельности детей; организация тематической образовательной деятельности:  использование информационных альбомов на заданную тему в образовательной и самостоятельной деятельности детей; организация совместного творчества педагогов, детей и родителей: оформление фотовыставки « Нет милей и родней жаркой баньки моей», изготовление декораций к празднику « Банные посиделки».
Третий этап, обобщающий (февраль-март):

       Обобщение результатов работы в форме закрепления полученных знаний; совместная деятельность педагогов, родителей и детей  по формированию здорового образа жизни « Банные посиделки» (приложение).
Результативность проекта.
     Осознание необходимости и значимости здорового образа жизни; сформированность знаний о культуре здоровья, развитие ценностного отношения к народной культуре и семейным традициям; развитие интереса к совместной творческой деятельности; повышение интереса родителей к участию в физкультурных и оздоровительных мероприятиях.

Перспектива.
      С целью повышения интереса к здоровому образу жизни необходимо продолжать работу в данном направлении через создание и реализацию новых проектов.

Выводы.
       Гипотеза на практике подтвердилась: работа по формированию здоровой личности посредством применения нетрадиционных форм и методов оздоровления достаточно эффективна, результативна и позволяет не только сохранить здоровье дошкольников, но и сформировать у них знания о культуре здоровья, повышает мотивацию детей и родителей на здоровый образ жизни.
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Русская баня
     Вечерком, чтобы отдохнуть после хлопотного дня, отправлялись и старики, и молодые в баню. Как верно подмечено: « В бане мыться – заново родиться».

       В старину бане отводилась важная роль – в ней и тело приводили в порядок, и душой добрели, и от всех болезней лечились, и детей рожали. А сколько легенд и сказок о бане сложено! Да таких, что иные мыться с дрожащими коленками шли, а попарившись, бежали в дом как угорелые. Опасались банного хозяина – существа, по поверьям, сердитого и непредсказуемого. С кем-то он по-доброму, по-соседски обходился, а мог, говорили, и до смерти человека запарить. В некоторых  же  деревнях считали, что в бане обитает своенравная и вредная старуха Обжериха. Она так же, как и банник, могла напакостить моющимся: кто на мыле поскользнется, кто паром обожжется. Задабривали банных духов вежливым словом, а завершив водные процедуры, оставляли им на полке кусочек мыла: мол, благодарствуем за целебный пар – « Помылся в бане -  как сто пудов с себя снял».

         Банные процедуры доставляют массу приятных ощущений, а также укрепляют тело и дух, способствуют предупреждению многих болезней. Но воздействие бани на организм нельзя назвать щадящим, поэтому при наличии каких-либо хронических заболеваний перед началом систематических походов в баню желательно посоветоваться с врачом. Особенно важно учесть эту рекомендацию пожилым и ослабленным людям. Да и тем, кто считает себя абсолютно здоровым, не следует пренебрегать советами докторов: к тепловым процедурам нужно привыкать постепенно и не перебарщивать с пребыванием в парной не стоит злоупотреблять перепадами температуры. Чтобы перепад температуры не оказался слишком резким, перед посещением парной в течение нескольких минут принимают теплый душ  (не забыв о том, что волосы мочить нельзя) или горячую ванну для ног. Во время предварительных водных процедур не рекомендуется использовать моющие средства, чтобы не разрушить  присутствующую на коже жировую пленку, которая оказывает защитное действие при похлестываниях банным веником. Направляясь в парилку, надо снять с себя часы и все украшения. Для предотвращения перегрева можно использовать просторный головной убор, например фетровую или войлочную шапку, которую время от времени необходимо смачивать холодной водой.

Длительность банных процедур
     Нетренированным людям, которые только начинают приобщаться к банным практикам, лучше ограничиваться поначалу одним сеансом посещения парной и воздерживаться от использования веника. Лишь спустя 2-3 недели можно увеличить заходы в парилку во время одного сеанса до 3 раз.

     Все движения в парной должны быть плавными, чтобы не закружилась голова, дышать следует через нос, чтобы воздух успевал остыть, а носовые ходы и пазухи – прогреться. В парилке не стоит немедленно забираться на верхний полок. Первые пару минут рекомендуется оставаться на нижнем, где не так жарко, после чего следует перебраться на средний и хорошенько пропотеть там, все время, меняя положение тела для равномерного прогрева и улучшения кровообращения. Наконец можно залезть на самый верх, но пробыть там не более 2 минут, для нетренированного организма – достаточно.

    После нескольких хорошо перенесенных еженедельных посещений бани имеет смысл начать париться с веником. Продолжительность первого захода в парную постепенно доводят до 10-12 минут, после чего добавляют второй, а затем  и третий заходы, продолжительность которых зависит от индивидуальной переносимости банных процедур. Общее время нахождения в парилке, разбитое на три этапа, после нескольких месяцев привыкания будет составлять от 15 до 35 минут с учетом реакции организма и комфортности процедур. Интервалы времени, разделяющие заходы в парную, должны составлять не менее четверти часа, в это время делают легкую разминку, принимают душ, окунаются в бассейн. Каждый следующий сеанс нахождения в парной во время одного посещения бани должен быть короче предыдущего, а продолжительность процедур с веником при финальном заходе следует ограничить 5 минутами.

Создание ароматизированного пара

     Чтобы находиться в парной было и  приятно, и полезно, можно использовать для создания пара отвары лекарственных растений, а также добавлять в воду, которой вы собираетесь поливать камни, ароматические масла. Отвары готовят заранее и перед применением обязательно процеживают. Рецептура не регламентируется так жестко, как в случае приготовления отваров для приема внутрь. Уже после 15-20 минут кипения в воду переходит большая часть целебных компонентов, содержащихся в свежих и сушеных цветах и листьях, а плоды, кору и корни следует вываривать несколько дольше – до получаса и более. Для получения аромата на 1 литр воды достаточно расходовать до 2 ст. ложек сухого измельченного сырья или 5-6 капель масла. Технология применения тоже довольно проста: сначала на горячие камни плещут чистую воду, затем выливают порцию отвара, после чего снова обдают камни чистой водой – так удается избежать подгорания тончайших растительных волокон, растворенных в горячей воде. 

      При лечении отдельных симптомов простуды, а также для профилактики и восстановления после заболеваний простудного характера используют отвар горчицы: 1 ч. ложку растворяют в нескольких литрах воды. Противопростудным действием обладают и экстракт эвкалипта ( от1\2 ч. ложки спиртовой настойки  на ведро воды), и крепкий отвар листьев хрена. Выплеснутый на горячие камни отвар листьев смородины не только приятно пахнет, но и способствует повышению сопротивляемости организма различным инфекциям. 

     Говоря об ароматных растворах для бани, нелишним будет упомянуть мед -1 ч. ложку расходуют на ведро воды, причем различные виды меда могут давать разные оттенки ароматов. Успокоительное действие на нервную систему окажет распространившийся по бане аромат хвойных деревьев: можно приготовить отвар из самостоятельно собранной хвои или использовать готовые экстракты. Аналогичным эффектом отличаются отвары мяты и чабреца, к тому же мятные испарения полезны для сердца, да и сам запах приятен для большинства людей, а чабрец способствует нормализации ночного сна.

    Улучшению настроения послужит хлебный аромат, полученный путем добавления в испаряемую воду пива или кваса из расчета 1\2 стакана на ведро воды. Для стимуляции нервной системы можно приготовить для парной слабый раствор кофе или отвар  жасмина: их ароматы тонизируют и бодрят, на ведро воды достаточно 1ч.ложки измельченных зерен кофе или 5-6 капель масла жасмина. Комплексное положительное влияние на организм оказывают испарения отваров, полученных из сборов лекарственных растений. Хотя ароматы каждой травы хороши и по отдельности, каждое из растений обладает специфическим букетом летучих веществ, укрепляющих здоровье человека, в совокупности они дают максимально полезный и приятный эффект от банной процедуры. Ромашка, зверобой, мать и мачеха, шалфей, полынь или душица в сочетании с мятой, чабрецом и эвкалиптом обладают широким спектром действия, помогают бороться с воспалительными процессами, улучшают обмен веществ, нормализуют работу внутренних органов. А хвою рекомендуется заваривать с корой дуба, шишечками березы и ольхи, ягодами можжевельника или липовым цветом. Но помните: при выборе  ароматизаторов  следует избегать компонентов, вызывающих аллергию у кого-либо из тех, кто находится в парной.

Заряд бодрости
       Процедуры, связанные с воздействием холода, вовсе не являются обязательной частью программы посещения бани, они рассчитаны только на крепкий организм. Но оздоровительный эффект от подобных действий может быть очень силен, не говоря уже о незабываемых приятных ощущениях от погружения разогретого тела в снег или  ледяную воду. Охлаждение проводят быстро, сразу же после этого возвращаясь в тепло, - в этом случае тело не успевает остыть и не возникает угрозы простудных заболеваний. После воздействия холода рекомендуется немного постоять под негорячим душем, а затем обсохнуть, промокнув полотенцем только лицо и волосы.

 Обтирание будет лишним, поскольку приведет к продолжению потоотделения. Как только возникнет ощущение, что высыхающему телу становится прохладно, нужно медленно одеться и побыть в теплом помещении еще минут 20, не делая резких движений и не напрягаясь.

Отдых после парной
     Завершение банных процедур должно быть постепенным, разгоряченному телу дают неспешно остыть. Покинув парную, желательно немного походить по предбаннику, сделать легкую разминку, после чего возможен непродолжительный отдых в положении лежа с последующим принятием душа. Во время отдыха после парной особое внимание уделяют защите от сквозняков и переохлаждения, в помещениях с прохладным воздухом распаренное тело обертывают в простыню или полотенце, прикрывают банным халатом. Важно также восполнить запас влаги, испарившейся с поверхности кожи, весьма кстати будет устроить чаепитие или освежиться стаканом газировки.

Банные веники
     « В тот день не старишься, в который паришься!» « В бане веник дороже денег!» Вот как высоко ценили наши предки парение с банным веником, и в наши дни официальная медицина подтверждает правильность этих старинных пословиц. Во-первых, похлестывание веником улучшает кровообращение благодаря циркуляции горячего воздуха и его притоку к телу. Во-вторых, из организма выходят шлаки, увеличивается потоотделение, активизируется обмен веществ. К тому же листья веника содержат губительные для микробов фитонциды, а также целебные эфирные масла, препятствующие преждевременному старению кожи.

      Заготавливают веники в сухой летний день после схода росы. Веник, годный на 2-3 бани, вяжут в определенной последовательности. Самые толстые ветки идут в основание, вокруг них укладывают средние, а потом более тонкие изгибом внутрь. Затем «букет» приплющивают. Собирая ветки, следует помнить, что веник должен быть легким и удобным для руки. Оптимальная длина ручки банного веника – 15см. чтобы она получилась удобной, очищенные в месте рукоятки от сучков и листьев ветви обматывают шпагатом. Обмотку начинают ближе к листве и заканчивают примерно в 3см.от конца. Сам же конец рукоятки шпагатом не затягивают: тогда ветки в этом месте расходятся в стороны, и веник не выскальзывает из руки во время похлестываний. Его аккуратно обрезают и плотно обматывают бинтом или тканью.

      Сушат веники 6-7 дней исключительно в сухом темном месте: на чердаке бани, в гараже, в вентилируемой кладовой. Хранить их можно там же, однако лучше всего они сберегут свою силу и упругость в небольшом снопе сена или ворохе соломы. В городских условиях  для хранения подойдут балконы и антресоли, а в деревне в сезон веники можно вязать и вовсе непосредственно перед использованием. 

Запаривание веника
     Самые популярные в народе веники – березовые и чуть более долговечные дубовые. Их проще других готовить к бане свежесвязанными: достаточно лишь ополоснуть в теплой воде – и можно париться. Сухой же веник из ветвей березы или дуба сначала необходимо сполоснуть в теплой воде, затем окунуть на 2-3 минуты в холодную воду, после чего на 10 минут опустить в таз с теплой водой, подливая в него понемногу кипяток. Для того чтобы веник хорошо распарился, таз следует накрыть крышкой. Если после этого подготовленный веник в течение 10-15 секунд подержать над раскаленными камнями печи-каменки, он распустит свой аромат. Чтобы у сухого веника долго не осыпались листья, за день до использования его следует сначала ополоснуть теплой водой, затем горячей, потом встряхнуть и положить в просторный полиэтиленовый пакет. Такой веник можно запаривать в бане, как свежий.

     Веники из различных лиственных деревьев запаривают тем же способом, что и березовые, и используют не более двух раз. Хвойные веники полезны только из свежих веток. Перед паркой их оставляют на 15-20 минут в тазу с кипятком, плотно накрыв его крышкой. Когда веник размяк, он готов к использованию. Хватает его на 3-4 раза.

    Крапивный веник, сухой или свежий,  следует на 2-3 минуты переложить из горячей воды в холодную, и затем снова погрузить в горячую, чтобы он был не слишком жгучим. Как и все травяные веники, крапивный  годен лишь для однократного использования.

Особенности банных веников

      Банные веники оказывают различное благотворное воздействие на организм в зависимости от растения, из ветвей которого они составлены. Липовый веник помогает в лечении заболеваний органов дыхания, снимает головную боль, обладает мочегонным эффектом, оказывает успокаивающее, заживляющее, жаропонижающее действие. Веник из смородиновых веток рекомендуется тем, кто часто простужается; особенно полезны ветки смородины в составе березового веника. Эвкалиптовый веник помогает при насморке и болях в горле, в парной его прижимают к лицу и несколько минут вдыхают через нос ароматные испарения. Банные процедуры с пихтовым веником положительно влияют на иммунитет, на дыхательную, нервную, кровеносную системы. Бояться такого веника не стоит: иголки пихты очень мягкие и безболезненно массируют тело. Черемуховый веник обладает уникальными бактерицидными свойствами, к тому же он чрезвычайно гибкий и ароматный.
Дубовый веник
      Баня с дубовым веником подходит для гипертоников, для людей  с различными кожными заболеваниями и рекомендована тем, кто страдает от повышенной потливости ног и рук. Веники из дубовых веток дают больше пара, чем березовые, и обладают вяжущим, противовоспалительным и антисептическим свойством. Заготавливают их в июне – августе, набирая ветки во влажных темных лесах. Технология вязки и сушки дубовых веников такая же, как и для березовых.

Березовый веник
      Баня с березовым веником успокаивает нервы, способствует повышению иммунитета, благотворно влияет на почки и просто поднимает настроение. Вода, в которой запаривался березовый веник, также полезна: она укрепляет волосы и уничтожает перхоть.

     Березовые веники традиционно заготавливают на Троицын  день, который обычно приходится на начало-середину июня.  К этому времени листья березы полны сил и питательных веществ. Для изготовления березового веника лучше всего подходят молодые тонкие густые ветки плакучей или кудрявой березы с бархатистыми листочками.  Срезанные ветки с листьями неплотно связывают и подвешивают сушиться в тени на сквозняке. Через неделю их связывают плотнее и укладывают на хранение. На правильно заготовленный веник указывают листья матового зеленого цвета и приятный отчетливый запах.

Липовый веник
     На Руси в старину из липы и банные веники вязали, и сами бани строили, да и почти всю банную утварь из нее делали – скамейки, полки, ушаты, ковши и даже мочалки. А после баньки вкушали липовый мед да пили липовый чай. Аромат липового веника благотворно влияет на дыхательные пути и успокаивающе действует на организм. Заготавливать его надо в июне-июле, в период цветения липы.
Кленовый веник
       Если не знаете, березовому и дубовому венику отдать предпочтение, воспользуйтесь кленовым. Он, как и первый, хорошо поглощает пот и такой же гибкий и хлесткий. И так же, как и дубовый, дает много пара. Кленовый банный «букет» хорошо тонизирует, помогает снять мышечные и суставные боли и обладает противовоспалительным эффектом. Все это относится к венику из клена широколиственного – вида, который встречается на территории  России. А у того, что составлен из канадского сахарного клена, свои достоинства: хотя его листья мельче, зато ранозаживляющие свойства сильнее.

Тополевый веник
       Известно, сколько беспокойства вызывает у жителей городов тополиный пух, но мало кто знает, почему вдоль дорог и в парках активно насаждают именно тополь. А все дело в том, что он в несколько раз сильнее других растений поглощает из атмосферы углекислый газ и выделяет большое количество кислорода. Этим во многом объясняется, почему людям с заболеваниями сердца полезно париться в бане с вениками из тополиных веток. Также пользоваться тополиным веником  полезно тем, кто страдает лихорадкой или имеет грибковые поражения кожи. Вода, в которой запаривали такой веник: укрепляет волосы и помогает при кожных заболеваниях.
Эвкалиптовый веник
       Лечебные свойства эвкалиптового веника во многом связаны с эфирными маслами, которые содержатся в листьях растения. Поэтому особенно полезно дышать в парилке воздухом,  наполненным ароматом эвкалипта. Такие «ингаляции» помогают избавиться от воспалений верхних дыхательных путей: надо лишь подышать несколько минут, прижав к лицу листья. Эвкалиптовый веник обладает также антисептическими свойствами и помогает при невралгиях и болях в мышцах. Поскольку ветки эвкалипта слабые, с длинными листьями, их лучше включать в состав дубового веника.

Можжевеловый веник
        Из всех хвойных веников, пожалуй, самый колючий – можжевеловый. Поэтому использовать его надо очень аккуратно, иначе можно повредить кровеносные капилляры, расположенные близко к поверхности кожи. Такой веник полезен при ревматизме и имеет славу умелого и деликатного массажиста: стимулирует нервные окончания, подобно лечебному иглоукалыванию. Им полезно пользоваться при заболеваниях печени, кишечника, а также при различных кожных болезнях. Наряду с некоторыми другими вениками  можжевеловый веник обладает бактерицидными и дезинфицирующими свойствами.

Смородиновый веник
     Веник из веток смородины относится к так называемым дневным. Поскольку банная процедура с ним не дает расслабляющего эффекта, а, напротив, оказывает на организм возбуждающее действие, его рекомендуется применять в начале активного дня. В противном случае ночь может оказаться бессонной.

Полынный веник
    Травяные банные веники также разнообразны и полезны, как и составленные из ветвей деревьев. Веник из полыни рекомендуется использовать при болях в суставах, ревматизме, болезнях желудка, печени, желчного пузыря. И еще полынь помогает справиться с ожирением, поэтому веник из нее увеличивает и без того сильный эффект похудения в бане. Заготовка полынного веника должна проводиться сразу после цветения этого растения. Полынь наполняет пространство бани неповторимым степным ароматом.
Крапивный веник
Целительные свойства крапивного веника достаточно велики. Париться с ним полезно людям, страдающим от радикулита, ревматизма, повышенного артериального давления. Даже несколько легких похлестываний крапивным веником по разогретому телу помогут снять ломоту и боль в суставах, мышцах, пояснице. Заготавливают веники в середине лета – до и во время цветения крапивы.
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