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Введение
Данное методическое пособие – результат анализа материалов двух заочных мероприятий по здоровому образу жизни, проведённых краевым автономным учреждением «Алтайский государственный Дом народного творчества» в 2019 и в 2020 годах: краевого смотра учреждений культуры клубного типа «Голосуем за здоровье!» и краевой молодёжной акции «Здоровье мамы — будущее страны!». 
В смотре «Голосуем за здоровье!» приняли участие 25 учреждений культуры из 23 муниципальных образований края. В акции «Здоровье мамы — будущее страны!» участвовало 22 учреждения культуры из 12 муниципальных образований края. Участники представили на конкурсы отдельные программы, комплексы мероприятий и долгосрочные проекты, реализованные в разнообразных формах – от информационных часов и тематических книжных выставок до программ, направленных на поддержание физической активности (спартакиады, эстафеты, велопробеги, подвижные игры и т.п.).  Содержательная составляющая представленных программ (познавательная информация, сценарии, инструкции по проведению конкурсов и соревнований) большей частью базировалась на материалах, находящихся в открытом доступе в сети Интернет.
Анализ конкурсных работ показал, что сотрудники культурно-досуговых учреждений хорошо справляются с практическим воплощением творческих замыслов, но при этом подавляющее большинство имеет проблемы с теоретическим обоснованием и описанием своего мероприятия.   Массовая «болезнь» работников культурно-досуговых учреждений — неумение формулировать цели и задачи. Не менее важно интересно рассказать о своём мероприятии,  особенно при участии в заочных конкурсах, где жюри делает выбор, опираясь на представленные участниками текстовые отчёты.

Цель данного методического пособия — дать базовые ориентиры для разработки мероприятий по здоровому образу жизни для всех категорий населения. Надеемся, что оно поможет сотрудникам культурно-досуговых учреждений реализовывать эффективные, интересные и теоретически обоснованные мероприятия и проекты по здоровому образу жизни. 

Методическое пособие состоит из пяти разделов, соответствующих пяти задачам, которые мы перед собой поставили при работе над  ним:

1. Дать определение понятию «здоровый образ жизни». Рассказать о факторах здорового образа жизни.

2. Дать алгоритм построения целей и задач при разработке мероприятий по здоровому образу жизни (на примере отчётных материалов участников краевого смотра учреждений культуры клубного типа «Голосуем за здоровье!» и краевой молодёжной акции «Здоровье мамы — будущее страны!»). Дать общее представление о методах и формах организации мероприятий по здоровому образу жизни.

3. Сориентировать в поиске информационного наполнения мероприятий по здоровому образу жизни.

4. Предложить идеи для организации в культурно-досуговых учреждениях занятий, направленных на поддержание физической активности.

5. Сориентировать в выборе содержания для информационно-просветительских мероприятий экологической направленности.

Определение понятия «здоровый образ жизни».

Факторы здорового образа жизни
«Здоровье является состоянием полного физического, душевного и социального благополучия человека, а не только отсутствием болезней и физических дефектов» – такое определение понятию «здоровье» даётся в преамбуле Устава Всемирной организации здравоохранения.
Статья 2 Федерального закона Российской федерации от 21.11.2011 № 323-ФЗ (ред. От 27.12.2018) «Об основах охраны здоровья граждан в Российской Федерации» закрепляет понятие «здоровье» в похожей формулировке: «Здоровье – состояние физического, психического и социального благополучия человека, при котором отсутствуют заболевания, а также расстройства функций органов и систем организма». Этот же законодательный акт утверждает понятие «формирование здорового образа жизни» как составляющую системы необходимых мер по охране здоровья граждан нашей страны.

Понятие «здоровый образ жизни» входит в сферу интересов медицины, социологии, педагогики, психологии, антропологии, философии, поэтому в литературе можно встретить разные определения данного понятия, так как каждый автор стремится сделать акцент на факторах здорового образа жизни, лежащих в сфере его профессиональных интересов. Всемирная организация здравоохранения определяет здоровый образ жизни как «оптимальное качество жизни, определяемое мотивированным поведением человека, направленным на сохранение и укрепление здоровья, в условиях воздействия на него природных и социальных факторов окружающей среды».
Так какие же природные и социальные факторы влияют на формирование образа жизни человека и его здоровье? Рассмотрим основные из них:

- духовно-нравственное благополучие, то есть состояние успешной для человека реализации его социальных ролей: как члена семьи, как гражданина государства, как школьника, студента, специалиста и т.п.; 

- личная гигиена – содержание человеком в чистоте своего тела, одежды и предметов домашнего обихода;
- рациональное питание – питание, обеспечивающее рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению его здоровья и профилактике заболеваний;
- отказ от вредных привычек и зависимостей (аддикций). Этот фактор предполагает отказ от табакокурения, употребления алкоголя и наркотических средств. К вредным зависимостям относятся также: игромания, интернет-зависимость, шопоголизм, психогенное переедание, зависимость от порнографии;
- физически активная жизнь – регулярные физические нагрузки и упражнения с учётом возрастных и физиологических особенностей;
- экологическая обстановка – безопасная и благоприятная для обитания окружающая среда.

Указанные факторы определяют направление и содержание работы культурно-досуговых учреждений с населением при организации мероприятий по здоровому образу жизни.

Постановка целей и задач при разработке мероприятий по здоровому образу жизни. Методы и формы организации мероприятий
 по здоровому образу жизни
При разработке мероприятий по здоровому образу жизни сотрудники культурно-досуговых учреждений должны чётко ставить перед собой цели и задачи, которые они хотят достигнуть в ходе мероприятия. Чтобы понять, почему это важно, рассмотрим значение понятий «цель» и «задача».

Цель — это желаемый результат. Цель мероприятия (проекта) – это то, чего хочет достичь организатор; та идея, которая должна воплотиться в ходе реализации мероприятия.

Задача — это реалистичный результат, который можно увидеть и измерить. Задачи мероприятия (проекта) – это конкретные шаги на пути к цели, они определяют этапы, способы и средства организации мероприятия, поэтому должны быть сформулированы предельно четко.

Почему же так важна грамотная формулировка целей и задач? Во-первых, сам организатор мероприятия должен иметь чёткое представление о том, что он хочет сделать, зачем и как он будет делать. Во-вторых, доступно сформулированные цели и задачи, прописанные в положении о мероприятии или в информации, опубликованной в СМИ, помогут потенциальным участникам и зрителям понять, что каждый из них может получить от данного мероприятия. И в-третьих, если мероприятие или проект подаётся на участие в каком-либо смотре, конкурсе, фестивале, то именно цели и задачи являются для жюри показателем не только значимости программы, но и степени осмысленности её самими организаторами. То есть, если задачи мероприятия не совпадают с планом реализации, а конечный результат расходится с целью, то качество такого мероприятия вызывает большие сомнения.

Все мероприятия по здоровому образу жизни можно разделить на три группы, исходя из целей их организации. 

1. Пропаганда здорового образа жизни, то есть распространение и углублённое разъяснение достоверной и позитивной информации.

2. Мотивирование (или формирование мотивации) к здоровому образу жизни. Процесс мотивирования предполагает более глубокое воздействие на сознание человека, чем пропаганда. Поэтому немного внимания уделим разбору понятий. 

Мотив – повод, объективная необходимость что-то сделать. Мотивация — состояние личности человека, определяющее степень его активности и направленности действий в конкретной ситуации. Мотивирование — это процесс воздействия на человека для побуждения его к конкретным действиям, то есть процесс формирования мотивации у человека. Формирование мотивации к ведению здорового образа жизни предполагает не просто информирование, но и работу с чувствами и эмоциями человека. Мероприятие, целью которого является мотивирование, должно не только произвести сильное впечатление на участника и надолго остаться в его памяти, но и побудить к реальным действиям в отношении своего здоровья.

3. Формирование здорового образа жизни. Постановка данной цели уместна только в долгосрочных проектах, поскольку процесс формирования предполагает постоянную работу по созданию устойчивой позитивной системы мышления и действий человека в отношении своего здоровья и факторов, на него влияющих. Проще говоря, результатом реализации данной цели должен стать человек, ведущий здоровый образ жизни. Эта цель будет уместна в деятельности клубных формирований, связанных со здоровьем.

Чтобы закрепить вышесказанное, проведём разбор целей и задач, представленных в описании четырёх программ, участвовавших в краевой молодёжной акции «Здоровье мамы — будущее страны!» и краевом смотре учреждений культуры клубного типа «Голосуем за здоровье!» (без указания авторов).
1. Познавательная игровая программа для детей 8-10 лет «Путешествие на поезде «Здоровье». Суть программы – в «перемещении» участников по «станциям»: Крупяная, Молочная, Вредные привычки, Витаминная, Позитивная, Спортивная. На каждой «станции» детям предлагались тематические викторины, конкурсы, либо просто давалась полезная информация. Итак, рассмотрим цели и задачи, которые поставил перед собой автор программы «Путешествие на поезде «Здоровье»: «Цель — формирование нравственных ценностей личности, осознание детьми выбора здорового образа жизни как единственного возможного способа существования современного человека». Как мы помним, цель — это желаемый результат. Безусловно, представленная цель является желаемым результатом, но она слишком глобальна и пафосна для детской игровой программы, которая реализуется в течение одного-двух часов. Здесь более уместной была бы цель — пропаганда здорового образа жизни среди учащихся младших классов школы N. Теперь обратимся к задачам, они были сформулированы следующим образом: «Систематизировать знания о полезных и вредных привычках, дать представление о том, что важнее прививать полезные привычки, чем искоренять вредные; формирование знаний детей о здоровом питании; воспитывать желание вести здоровый образ жизни и пропагандировать его; развивать творческие способности, внимание, логическое мышление, стимулировать уверенность в себе и инициативность». Мы видим неоправданный размах, желание охватить всё, что только можно, и не видим ни одной реально выполнимой в масштабах предложенной программы задачи. Хотя сама структура  мероприятия — «путешествие по станциям» — диктует очевидные задачи и последовательность их выполнения, например: задача 1 — дать информацию о здоровом питании через викторину, 2 — углубить знания о здоровом питании через конкурс «Варись, каша!» и т.д.

2. Тематическое мероприятие «Режим дня и здоровья». Участники мероприятия — ученики младших классов — через исполнение стихов, танцев, сценок доносили до своих ровесников информацию о здоровом образе жизни. Цель данного мероприятия была сформулирована предельно лаконично: «Здоровый образ жизни». Такая цель звучит как жизненное кредо конкретного человека. Здесь, как и в предыдущем случае, уместнее была бы цель «пропаганда здорового образа жизни среди …». Задачи автор программы поставил для себя следующие: «Формирование мотивации к здоровому образу жизни; обобщение знаний о здоровом образе жизни; формирование активной жизненной позиции». Все три задачи выглядят как цели, но не для данной программы. Если первая и третья задача могли бы выступить в качестве целей каких-то долгосрочных проектов, то вторая – «обобщение знаний о здоровом образе жизни» – подходит в качестве цели для исследовательской работы. В данном мероприятии, поскольку пропаганда здорового образа жизни была реализована через творческие выступления детей, перед авторами должны были стоять организаторские задачи: подобрать репертуар, провести репетиции, найти режиссёрское решение программы, организовать зрителей и т.д. 

3. Мероприятие в рамках проекта по формированию здорового образа жизни — велопробег, посвящённый дню России, «Я люблю тебя, Россия!». Велопробег длился 2 часа 15 минут, помимо, собственно, самого велопробега включал: приветственное слово представителя районной администрации, чтение клятвы участника велопробега, инструктаж, торжественное награждение, танец. В качестве цели данного мероприятия были заявлены «пропаганда здорового образа жизни, воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки, воспитание чувства патриотизма». В данном примере мы видим, что авторы поставили перед собой несколько целей: 1) пропаганда здорового образа жизни; 2) воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки; 3) воспитание чувства патриотизма. Такое вполне возможно, но в таком случае путь достижения каждой цели должен быть чётко прописан в виде задач для каждой в отдельности.  Посмотрим, как были прописаны задачи организаторами велопробега: «1. Воспитательная — воспитание бережного отношения к своему здоровью; сплочение детского коллектива; воспитание любви к своей Родине. 2. Образовательная — обучение детей нормам здорового образа жизни, развитие задатков и склонностей к велоспорту, формирование и совершенствование двигательных навыков. 3. Оздоровительная — укрепление здоровья учащихся, закаливание организма, содействие физическому развитию школьников». Здесь мы видим, что авторы классифицировали задачи, но, к сожалению, из-за отсутствия конкретики они похожи на дополнительные цели. Мы видим красивые и благородные порывы организаторов, но не можем понять, как они планировали за два часа велопробега сделать из каждого его участника гармонично развитую личность. И что для нас особенно важно: мы не можем понять, как в реализации данного мероприятия осуществлялась пропаганда здорового образа жизни.

4. Информационно-разъяснительный профилактический час «Женское здоровье». Мероприятие  проведено в форме беседы медицинского работника с девочками-подростками с демонстрацией печатной продукции. Цель мероприятия была сформулирована следующим образом: «Повышение уровня гигиенической культуры, социальной адаптации подростков и формирование навыков здорового образа жизни». Как видим, автор программы сформулировал три цели. Посмотрим, отражают ли сформулированные задачи ход достижения этих целей. Задачи авторы программы поставили перед собой следующие: «Ознакомление девушек-подростков с анатомическими, физиологическими, психологическими и социальными изменениями, которые происходят в период полового созревания; формирование понимания изменений, происходящих в период полового созревания; закрепление навыков здорового образа жизни, таких как рациональное питание, создание оптимального режима труда и отдыха, усиление двигательной активности, углубление навыков личной и интимной гигиены, формирование ответственного отношения к своему здоровью; повышение мотивации девушек к овладению навыками здорового образа жизни и реализации данных навыков в повседневной жизни». Из текстового отчёта и приложенных фотографий мероприятия мы знаем, что девочкам давался материал в устной форме, демонстрировались журналы, буклеты, плакаты. Разобрав мероприятие, мы можем сделать вывод, что самой реалистичной была цель «повышение уровня гигиенической культуры» (по сути: пропаганда), на ней одной можно было и сосредоточиться, добавив «у девочек-подростков школы N». Приведя в порядок цель, мы получим следующие задачи: первая задача — рассказать о физиологических, психологических и социальных изменениях в жизни девушки в период полового созревания; вторая задача — продемонстрировать иллюстративный материал, наглядно показывающий изменения в организме; третья задача – рассказать о факторах, влияющих на здоровье девушки; четвёртая задача — рассказать о правилах личной гигиены девочки-подростка; пятая задача — рассказать об источниках информации (печатных, электронных), которыми девочки могут воспользоваться самостоятельно.

Как мы видим, цели и задачи мероприятия – не просто «умные» слова, это его «скелет». Чётко сформулированные цели и задачи помогают легко определить методы и формы организации мероприятия.

Метод – это способ достижения цели. 

Методами пропаганды могут быть: рассказ, беседа, презентация, демонстрация (фильмов, экспонатов), театрализация и другие способы передачи информации.

Методами мотивирования могут выступать методы: убеждения, разъяснения, аргументирования, апелляции к авторитету, личного примера, метод соревнования и другие общепедагогические методы.

В качестве методов формирования здорового образа жизни можно использовать методы, названные выше, но, поскольку здесь речь о системной работе, было бы хорошо пользоваться ими комплексно, а также обратить внимание на такой метод, как организация самостоятельной работы.

Если метод — это способ действия, то форма — это способ организации задуманного в пространстве. Форму мероприятия диктует выбранный метод.

Мероприятия по здоровому образу жизни могут проходить в любой форме. Это могут быть лекции, беседы, дискуссии, конференции, викторины, семинары, игры, интеллектуальные и спортивные соревнования, театрализованные представления, концерты, флешмобы и т.д.

Итак, в завершение раздела ещё раз закрепим: при постановке цели, мы задаём вопрос «что?» – что мы хотим получить? При определении задачи мы задаём вопрос «как?» – как мы будем осуществлять задуманное, чтобы достигнуть цели? И, решив для себя как, мы выбираем способы действий и организации мероприятия, которые приведут нас к цели, т.е. к желаемому результату. Результат мероприятия (проекта) может не совпасть с заявленной целью, тогда это должно стать поводом, для серьёзного анализа мероприятия, выявления ошибок и недочётов, устранение которых поможет сделать следующее мероприятие более успешным.

Информационное наполнение мероприятий
 по здоровому образу жизни
При подготовке мероприятий перед организаторами встаёт вопрос: о чём рассказать и что показать. В данном разделе мы дадим ориентиры для поиска корректной информации, которая может стать контентом ваших мероприятий по пропаганде и формированию здорового образа жизни. 

Как правило, современный человек, и современный работник культуры в частности, всю информацию получает из интернета. Всемирная сеть при поисковом запросе «ЗОЖ» выдаёт обилие разнообразной информации, и из этого обилия нужно выбрать именно тот материал, который действительно принесёт пользу и тем более не навредит.

Как мы уже знаем, понятие «здоровый образ жизни» в нашей стране закреплено законодательно. С 2019 по 2024 год в Российской Федерации реализуется национальный проект «Демография», одна из целей которого – увеличение доли граждан, ведущих здоровый образ жизни, а также увеличение до 55 процентов доли граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом. В рамках нацпроекта «Демография» с 1 января 2019 года запущен федеральный проект «Формирование системы мотивации граждан к здоровому образу жизни, включая здоровое питание и отказ от вредных привычек» (краткое наименование проекта «Укрепление общественного здоровья»). Главным ответственным исполнителем проекта является Министерство здравоохранения РФ, именно подведомственные ему структуры занимаются разработкой программ по формированию здорового образа жизни. Поэтому первым шагом при поиске материала должно быть обращение к следующим интернет-ресурсам:

- портал takzdorovo.ru – официальный интернет-ресурс Министерства здравоохранения РФ, посвящённый здоровому образу жизни. На портале можно найти статьи по всем вопросам, касающимся поддержания здоровья: от сбалансированного питания и вреде алкоголя до вакцинации и репродуктивного здоровья. Также на портале есть очень интересные сервисы, например, мобильное приложение «Бросить курить», дневник движения, различные тесты и калькуляторы. 

- сайт Министерства здравоохранения Алтайского края zdravalt.ru. На сайте Министерства в формате PDF выкладываются все выпуски алтайской краевой медицинской газеты «Мы и здоровье» и журнала «Здоровье  алтайской семьи».

- сайт Краевого центра медицинской профилактики «Центр общественного здоровья» medprofaltay.ru. На сайте центра можно найти методические пособия, кейсы с готовыми программами по укреплению здоровья, записи видеолекций и вебинаров с участием сотрудников центра и преподавателей Алтайского государственного медицинского университета.

Безусловно, полезную и интересную информацию можно найти не только на сайтах государственных учреждений. Доверием у медиков пользуется Общероссийская общественная организация «Общее дело», её сайт общее-дело.рф. На сайте можно скачать короткометражные и полнометражные фильмы, мультфильмы, ролики, а также готовые для печати плакаты, листовки, буклеты. Также ООО «Общее дело» занимается выпуском методических пособий и специальной литературы. 

Теперь, когда мы определились с тем, что мы можем рассказать и показать на экране, обратимся к тому, что можно продемонстрировать наглядно. При проведении информационно-просветительских мероприятий сотрудники региональных центров здоровья и общественных организаций используют наглядные средства: муляжи продуктов питания, макеты человеческих органов, «пьяные» очки, накладной «жировой фартук», макет-симулятор «Курильщица Сью» и др. Использование таких предметов делает рассказ лектора увлекательным для слушателей любого возраста. Рассмотрим некоторые из них подробнее.
Муляжи еды из силикона и пластика используются для демонстрации «гарвардской» тарелки здорового питания (разработана Гарвардской школой общественного здравоохранения). «Гарвардская  тарелка» – это привычная нам тарелка, но с нанесёнными на неё делениями для порций продуктов по отдельности: содержащих жиры, белки, углеводы, клетчатку. При помощи муляжей фруктов, мяса, молочных продуктов и т.д. детям и взрослым предлагается на тарелке выложить сбалансированный завтрак, обед или ужин. Занятие кажется простым, но на практике оказывается увлекательным даже для взрослого человека. А создание муляжей продуктов питания может стать отдельным занятием для кружка декоративно-прикладного творчества или поводом для проведения мастер-класса. «Приготовить» еду для мероприятий можно из папье-маше, полимерной глины, воска, текстиля, войлока.

Ещё одним интересным наглядным пособием для пропаганды здорового образа жизни является «Курильщица Сью». Кукла-курильщица представляет из себя модель в виде головы куклы, вместо тела у неё – резиновая груша со стеклянной пробиркой. В рот Сью вставляется зажжённая сигарета, при помощи сдавливания груши имитируется процесс курения. Смолы, которые обычно попадают в легкие человека при курении, оседают на кусочке ваты в пробирке. Симулятор можно купить через интернет, на май 2020 года ценовой разброс предложений колеблется от 20 до 40 тысяч рублей.
По вполне доступной цене через интернет можно приобрести ещё один интересный экспонат – «пьяные» очки. Это 3D очки, которые моделируют состояние опьянения. 

Если у учреждений культуры есть возможности и желание создать интерактивный музей здоровья, то они могут приобрести франшизу «Музей занимательного здоровья». Компания занимается созданием экспонатов и разработкой методических рекомендаций по проведению мероприятий, пропагандирующих здоровый образ жизни. Информацию о проекте «Музей занимательного здоровья» можно посмотреть на  сайте музейздоровья.рф.

Безусловно, при организации мероприятий по пропаганде и формированию здорового образа жизни работники культуры не должны забывать свою сферу деятельности. Хорошим источником для вдохновения может послужить искусство. Например, для презентаций и буклетов можно использовать репродукции картин Сергея Луппова, Александра Дейнеки, Александра Самохвалова, Дмитрия Жилинского – советских художников, любивших спорт и прославлявших здоровые красивые тела атлетов.

Для мероприятий, направленных на формирование негативного отношения к употреблению наркотиков, подойдёт просмотр и обсуждение знаковых фильмов мирового кинематографа, которые оказали и продолжают оказывать влияние на мировоззрение некоторой части общества. Среди таких фильмов можно выделить: 

«Мы, дети станции Зоо» («Я Кристина»). Реж. Ули Эдель. 1981, ФРГ. 18+.

«Сид и Нэнси». Реж. Алекс Кокс. 1986, Великобритания. 18+.

«Игла». Реж. Рашид Нугманов. 1988. СССР. 16+.

«Дневник баскетболиста». Реж. Скотт Кэлверт. 1995, США. 18+.

«На игле». Реж. Денни Бойл.  1995. Великобритания. 18+.

«Страх и ненависть в Лас-Вегасе». Реж. Терри Гиллиам. 1998, США. 18+.

«Реквием по мечте». Реж. Даррен Аронофски. 2000, США. 18+.

«Кэнди». Реж. Нил Армфилд. 2006, Австралия. 18+.

«Морфий». Реж. Алексей Балабанов. 2008, Россия. 18+.

В завершение раздела скажем: залог хорошего информационно-просветительского мероприятия – творческий подход к подаче достоверного и полезного материала.

Идеи для организации занятий физической активностью

в культурно-досуговых учреждениях
Как мы помним, физически активная жизнь является одним из основных факторов здорового образа жизни. Под физической активностью понимается любое движение тела, производимое скелетными мышцами, которое приводит к расходу энергии. Физическая активность делится на уровни в зависимости от интенсивности, то есть величины усилий, необходимых для осуществления какого-либо вида активности или упражнения. К низкому уровню физической активности относится лёгкая бытовая активность дома и медленная ходьба; к умеренному – быстрая ходьба, плавание, езда на велосипеде и ходьба на лыжах по ровной поверхности, танцы, настольный теннис, подъем по лестнице пешком. К высокой интенсивности физической активности относятся: бег, аэробика, быстрая езда на велосипеде, быстрое плавание, спортивные соревнования, энергичная работа с лопатой, перемещение тяжестей более 20 кг.
Общая польза для здоровья может быть получена от занятий физической активностью на любом уровне. Но существует понятие минимального уровня физической активности, необходимого для того, чтобы польза здоровью была значимой. Так, взрослый здоровый человек любого возраста должен заниматься умеренной физической активностью не менее 150 минут в неделю.

Важно иметь в виду, что занятия интенсивной физической активностью могут быть небезопасны для людей следующих категорий: курящие; лица с сердечно-сосудистыми заболеваниями, артериальной гипертензией, повышенным уровнем холестерина, сахарным диабетом, ожирением; мужчины старше 40 лет и женщины старше 50 лет.

Теперь, получив общее представление о физической активности, рассмотрим возможности её реализации в условиях культурно-досуговых учреждений. Как мы видим из вышесказанного, физическая активность должна быть регулярной. В культурно-досуговом учреждении обеспечить регулярность может создание клубного формирования соответствующей направленности. Наиболее удобной формой для регулярных занятий умеренной физической активностью является фитнес.

Фитнес (англ. fitness, от глагола «to fit» — соответствовать, быть в хорошей форме) – вид физической активности, который направлен на поддержание общей физической формы, достигаемой за счёт правильного питания, отдыха и умеренных физических нагрузок; в более широком смысле — общая физическая подготовленность организма человека.

Существует множество направлений фитнеса: некоторые позволяют поддерживать общий тонус, некоторые направлены на укрепление определённых органов и функций организма, например, укрепление сердечно-сосудистой системы, увеличение мышечной массы, развитие гибкости, выносливости. К фитнесу относятся такие разные формы физической активности, как йога, скандинавская ходьба и пауэрлифтинг. В данном пособии мы рассмотрим оригинальные направления фитнеса, не требующие инструктора со специальной подготовкой и реквизита.
Зумба – это фитнес-программа, история которой началась в 2001 году в Колумбии, когда хореограф Альберто Перес перед началом занятий обнаружил, что забыл принести с собой обычную музыку для тренировок. Перес нашёл выход из положения, поставив в магнитофон кассету из своей машины и начал импровизировать. Участникам тренировки настолько понравилось необычное занятие, что Альберто Перес решил создать на его основе новую методику тренировок, которая получила название Zumba. Зумба сочетает в себе фитнес-тренировку с простыми хореографическими движениями под музыку бачаты, сальсы, хип-хопа, реггетона и других латиноамериканских и современных танцев. Зумба – эффективный способ похудения и поддержания тела в форме. Тренировки способствуют проработке всех групп мышц, особенно в нижней части тела. Танец зумба также очень полезен для сердца, так как он тренирует сердечные мышцы и насыщает кровь кислородом. Зумба налаживает работу внутренних органов, нормализует метаболизм и улучшает работу органов малого таза. На сегодняшний день Zumba Fitness – это всемирный бренд, компания представляет собой сеть по подготовке лицензированных инструкторов в почти 200 странах мира. Представители компании Zumba Fitness утверждают, что инструктором программы может стать каждый желающий, достаточно лишь зарегистрироваться на официальном сайте www.zumba.com . Основное обучение длится два дня, по окончании курса инструктор получает сертификат-лицензию и право именоваться инструктором Zumba. Поскольку Zumba является зарегистрированным брендом, законодательство не позволяет без лицензии организовывать тренировки с данным названием. Но зумба настолько популярна в современном мире, что найти в сети видеозаписи тренировок и самостоятельно освоить программу не является невыполнимой задачей. (Аккаунты Альберто Переса www.instagram.com/zumbabeto , www.youtube.com/user/betozumba100 ).

MovNat (от англ. Moving Naturally — «двигаться естественно») – методика тренировок, использующая естественные движения и окружающую природную среду. Создатель системы – француз Эрван Ле Корр – считает, что режим упражнений должен быть основан на  примере жизни аборигенов. Как биологический вид люди учились быстро бегать не для того, чтобы завоёвывать золотые медали, а для того, чтобы поймать животное или чтобы не быть съеденными. Ле Корр учит не просто бегать и прыгать, а бегать и прыгать более эффективно, не выглядеть подтянутыми, а быть подтянутыми. Лучшим местом для тренировок по системе MovNat является лес с его естественными «тренажёрами» – деревьями, ветками, камнями, ручьями. Природная среда позволяет не впадать в повседневное однообразие действий. Ежедневное однообразие, по мнению Ле Корра, убивает нашу способность адаптироваться, а именно эта способность делает человека сильным. Ресурсы методики в интернете: www.movnat.com, www.instagram.com/movnat, www.youtube.com/user/MovNat .

Палеотренинг – методика основана на движениях и действиях из повседневной жизни человека, жившего в эпоху палеолита. Эта система перекликается с системой MovNat, но её философия изначально базировалась не на физической подготовке, а на палеодиете, с помощью которой предпринимается попытка воспроизвести форму питания и приоритеты рациона той эпохи. Основатели методики, испанцы по происхождению, начали свою деятельность на Канарских островах, где открыли консультационные центры по вопросам палеопитания. Позже в систему вошли фитнес-тренинги, воспроизводящие 15 функций людей эпохи палеолита: прыгать, толкать, поднимать, тянуть, вращаться, бросать, ходить, ползти, сидеть, держать равновесие, падать и подниматься, лазать, таскать груз и преодолевать расстояния.  

ZUU (Зоофитнес) – ещё одно направление, в основе которого лежит идея единения человека с природой. Суть тренинга состоит в имитации движений диких животных. Автором методики является австралийский атлет Натан Хелберг, новая система родилась из разочарования в классических силовых тренировках, которые лишили тело спортсмена гибкости. Просматривая канал Animal Planet и восхищаясь грациозностью животных, Хэлберг пришёл к идее копирования движений зверей как альтернативе полноценной комплексной тренировке. Австралиец предлагает своим ученикам передвигаться как горилла, прыгать как лягушка, красться как игуана, ползти как паук, ходить как медведь. Всего в программе более 100 различных движений животных. Видео с необычными упражнениями можно посмотреть на хостинге YouTube, где Натан Хелберг ведет канал ZUUtube.

Prancercise (от англ. prance – гарцевать) или «Лошадиный фитнес» – фитнес-направление, изобретённое Джоанной Рорбэк. На утренние пробежки в гарцующем стиле американку вдохновили просмотры передач о конном спорте. Официальный сайт методики: prancercise.com .

Как мы видим, в деле разработки фитнес-программ нет предела для фантазии, а доступность всемирной сети открывает нам бескрайнее пространство для поиска источников вдохновения. Что мешает изобрести палеозоофитнес или UFO-фитнес? 

Содержание информационно-просветительских мероприятий

экологической направленности
На здоровье человека оказывают влияние такие факторы окружающей среды, как климат, погода, экологическая обстановка. Поскольку в данном выпуске мы говорим о здоровом образе жизни человека, то есть о его активном, деятельном отношении к себе и к окружающему миру; в этом разделе мы будем рассматривать только фактор экологической обстановки, то есть тот, на который человек может влиять.

Для начала разберёмся с понятиями.

В русском языке термин «экология»  (от др. греч. «ойкос» — обиталище, жилище, дом, имущество и «логос» — понятие, учение, наука) имеет несколько значений:
1. Экология – это фундаментальная наука, изучающая взаимодействия живых организмов между собой и с их средой обитания.

2. Экология – это синоним понятия «охрана окружающей среды», то есть комплекс мер, предназначенных для ограничения отрицательного влияния деятельности человека на окружающую среду (природу).

3. Экология – круг философских и этических вопросов, связанных с образом жизни отдельных групп людей (например, сюда относятся убеждения вегетарианцев, радикальных защитников прав животных).

Нужно отметить, что второе и третье значения понятия «экология» тесно взаимосвязаны: конкретные решения задач охраны окружающей среды могут легко перерасти в какое-либо умозрительное учение, и наоборот – какая-либо отвлечённая идея может дать толчок для конкретных действий в деле охраны окружающей среды.

При выборе темы для культурно-просветительского мероприятия нужно понимать, что многие вопросы экологии достаточно сложны и противоречивы. Поэтому освещать спорные вопросы охраны окружающей среды (например, глобальное изменение климата) нужно, представив все известные точки зрения на проблему. Однобокая подача информации вводит человека в заблуждение и лишает его права выбора. 
Нужно также знать, что искреннее стремление многих людей заботиться об окружающей среде может быть использовано в корыстных целях. Существует форма экологического маркетинга, называемая гринвошинг (англ. greenwashing, по аналогии с whitewash — «отбеливание») или «зелёный камуфляж», которая обширно использует «зелёный» пиар для создания имиджа экологически-ориентированной компании и увеличения продаж. Ярким примером гринвошинга является наклеивание на ёмкости с бытовой химией ярких этикеток с зелёными деревьями и листочками, которые должны вызывать чувство уверенности в безопасности и экологичности продукта внутри.

При выборе темы для экологического мероприятия желательно ориентироваться на актуальные проблемы окружающей непосредственно нас среды – нашего края, наших районов и населённых пунктов. Вопросами окружающей среды нашего региона занимается Министерство природных ресурсов и экологии Алтайского края. На сайте Министерства altaipriroda.ru можно познакомиться с экологическими проектами, перечнем особо охраняемых природных территорий, Красной книгой Алтайского края, информацией об организации сбора твёрдых бытовых отходов, а также об экологических фестивалях и конкурсах, которые проводит Министерство природных ресурсов и экологии Алтайского края. Ещё одним авторитетным источником экологической информации является сайт Алтайского краевого отделения Всероссийской общественной организации «Русское географическое общество» rgo-altay.ru, на котором также публикуется информация о реализуемых в регионе проектах и конкурсах.

Самой полезной, непротиворечивой и благодарной темой для культурно-просветительских мероприятий нам видится тема утилизации, сортировки и переработки отходов. Ниже мы приведём оригинальные примеры переработки мусора, которые вы можете использовать при разработке информационных мероприятий, а некоторые идеи можно даже попытаться реализовать в кружках декоративно-прикладного творчества.
Кенийская компания «Ocean Sole» занимается производством игрушек из старых шлёпанцев и сандалий. Сырье находчивые африканцы находят на пляже, отмывают, прессуют и из получившихся разноцветных блоков вырезают фигуры животных. Основателем компании является специалист по охране окружающей среды Джулия Чёрч. Идея начать такой бизнес ей пришла, когда она увидела играющих со шлёпанцами детей, сделавших из обуви импровизированные кораблики. В то же время, работая во Всемирном фонде дикой природы, Джулия постоянно наблюдала, с каким трудом черепахам приходится пробираться через дебри мусора на пляжах. Идея дать вторую жизнь мусору, создавая детские игрушки, родилась мгновенно. Компания «Ocean Sole» совсем небольшая – в мастерской трудится около 50 человек, но работы африканских мастеров хорошо известны далеко за пределами Кении. «Ocean Sole» имеет дистрибьютеров в США, Европе и Японии. Основные клиенты компании – зоопарки и аквариумы. В 2008 году компания изготовила шестиметрового жирафа для римской Недели моды. Россияне могли познакомиться с работами компании в 85-м выпуске телепередачи «Орел и решка. Шопинг». «Ocean Sole» активны в интернете: у них есть свой сайт oceansoleonline.com, аккаунты в социальных сетях Фейсбук www.facebook.com/OceanSole 
и Инстаграм www.instagram.com/oceansoleafrica.

Ещё одно необычное применение старой обуви продемонстрировала дизайнер из Южной Кореи Джинах Юнг. Летом 2018 года в Париже девушка презентовала коллекцию сумок и рюкзаков, сшитых из старых кроссовок. Работы Джинах Юнг можно посмотреть на её странице www.instagram.com/jung.paris.official.
Американский бренд Rothy’s тоже занимается обувью. В 2013 году бизнесменам Роту Мартину и Стивену Хоторнтвейту пришла идея создавать обувь из переработанных пластиковых бутылок. Компания использует технологию вязания на 3D-принтере, в качестве нити выступает переработанный пластик. Обувь Rothy’s можно посмотреть на официальном сайте компании rothys.com и странице www.instagram.com/rothys.
Израильский дизайнер Йоав Котик (Yoav Kotik) создаёт необычные стильные украшения из обыкновенных бутылочных крышек и жестяных банок. С работами мастера можно познакомиться на его сайте kotik-design.com.

Португальский художник Артур Бордало (Bordalo II) создаёт трёхмерные фрески на улицах Лиссабона. Творчество Бордало – не только способ переработать вторичное сырьё, но и своеобразная критика общества потребления. Художник пытается повлиять на коллективное сознание с помощью искусства, он создаёт птиц, рыб, кроликов, енотов из повреждённых бамперов, обгоревших мусорных баков, старых шин и других техногенных обломков. Идея Бордало состоит в том, чтобы изобразить животных из материалов, использование которых уничтожает живую природу. Творения художника можно посмотреть на его сайте www.bordaloii.com и странице www.instagram.com/b0rdalo_ii .

В России тоже умеют превращать ненужный хлам в искусство. В Калужской области группой московских дизайнеров был организован «Художественный МУзей МУсора (сокращенно «МУ-МУ»). В музее представлены работы из отживших свой век вещей нескольких десятков мастеров не только нашей страны, но и Италии, Израиля, США и Японии.  У музея есть очень интересный и полезный сайт art-mumu.ru, на котором можно не только ознакомиться с экспонатами, но и получить информацию о том, как в домашних условиях превратить ненужный хлам во что-нибудь интересное и иногда даже полезное: например, как сделать «чайный домик» из пакета из-под сока или как сделать изящную куколку из надоевшей вазы и старой майки. Авторы art-mumu.ru регулярно публикуют новости из мира переработки отходов и делятся ссылками на интернет-ресурсы.

В завершение ещё раз подчеркнём, что здоровый образ жизни человека характеризуется не только его отношением к состоянию своего тела, но и его отношением к окружающему миру. Содержание информационно-просветительских мероприятий экологической направленности должно формировать у участников (зрителей/слушателей) позитивное мышление, уверенность в том, что каждому из нас по силам сделать планету чуть чище, а мир чуть лучше.

Представленная выше информация, конечно же, не исчерпывает тему пропаганды здорового образа жизни. Однако мы надеемся на то, что она окажется вам полезной при разработке  циклов и отдельных мероприятий, проектов.
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Приложение 1
Победители краевого смотра учреждений культуры клубного типа

«Голосуем за здоровье!»

МБУК МфКЦ Красногорского района. Учреждение представило на смотр социальный проект «Курение погубит тебя!». Автор проекта – специалист по методике клубной работы Красногорского РДК Козеняшева Любовь Владимировна – продемонстрировала хорошо продуманный комплексный подход к формированию мотивации к здоровому образу жизни у школьников, основанный на социологическом исследовании, проведённом в рамках проекта. Козеняшева Л.В. создала активную инициативную группу для реализации проекта, в которую вошли: директор МБУК «МфКЦ» Красногорского района, нарколог и фтизиатр Красногорской ЦРБ, директор и завуч по воспитательной работе МБОУ «Красногорская СОШ», старший оперуполномоченный направления по контролю за оборотом наркотиков, секретарь комиссии по делам несовершеннолетних. Проект стартовал в начале 2019 года, и к ноябрю 2019 года автору удалось реализовать несколько десятков мероприятий, используя более десяти форм их проведения. Реализация проекта продолжается.

МБУК «ДК «Южный» г. Барнаула. Сотрудники Дома культуры представили комплекс из пяти мероприятий, направленных на активную пропаганду здорового образа жизни среди всех категорий населения посёлка Южный. В него вошли: спортивная игровая программа «Папа, мама, я – спортивная семья», акция «Мы выбираем жизнь!», флешмоб «В здоровом теле – здоровый дух!», акция «На работу на велосипеде», велопробег «Двигайся с нами». Большими плюсами организаторов стали использование оригинальных ярких печатных материалов (афиши, листовки) и демонстрация здорового образа жизни на собственном примере: в рамках акции «На работу на велосипеде» в течение недели работники Дома культуры «Южный» ездили на работу на двухколёсном транспорте. 

Приложение 2
Победители краевой молодёжной акции

«Здоровье мамы — будущее страны!»

В номинации «Информационно-просветительское мероприятие по здоровому образу жизни» лучшей была признана акция Боровского сельского Дома культуры муниципального казённого учреждения культуры «Информационно-методический центр» Алейского района, который представил викторину о здоровье, проведённую оригинальным способом: дети на улицах села задавали вопросы о здоровье молодым женщинам. В знак участия в викторине боровчанкам на запястье повязывалась оранжевая ленточка. Мероприятие было непродолжительным, но позитивным и действенным, поэтому явилось хорошим образцом мероприятия по пропаганде здорового образа жизни.

В номинации «Комплекс мероприятий по здоровому образу жизни» лучшими были признаны программы трёх учреждений культуры, которые системно подошли к пропаганде здорового образа жизни, используя разнообразные формы и методы организации мероприятий:

1. Береговской сельский клуб муниципального бюджетного учреждения культуры «Панкрушихинский многофункциональный культурный центр»  представил программу, содержащую комплекс мероприятий по здоровому образу жизни: книжную выставку в библиотеке «Ваш дом, и вы в нём», информационный час «Опасные болезни XXI века» с фельдшером, дружескую встречу по волейболу в спортзале школы, конкурс для бабушек и внучек «А ну-ка, девушки!».

2. Муниципальное бюджетное учреждение культуры «Многофункциональный культурный центр» Романовского района в рамках акции провёл комплекс мероприятий по здоровому образу жизни, включающий: фотовыставку «Ради жизни» (мамам предлагалось выслать фото до и после рождения малыша); мастерскую по изготовлению коллажа «Здоровое питание моей семьи»; онлайн-парад колясок «Мой первый экипаж»; онлайн-квест в соцсети «Одноклассники» «Наши мамы могут всё!».

3. Дом культуры п. Плодосовхоз муниципального казённого учреждения культуры «Волчихинский многофункциональный культурный центр» представил программу по пропаганде здорового образа, в которую вошли четыре мероприятия: конкурсная программа «Бабушки и внучки», театрализованная игровая программа «Привычкам вредным  скажем «нет»!», информационно-разъяснительный профилактический час для девочек с участием медработника «Женское здоровье» и выставка рукоделия «Дело семейное», на которой не было прямой пропаганды здорового образа жизни, но была наглядная демонстрация преемственности поколений в женском рукоделии и здоровом отношении к семейным ценностям.

В номинации «Здоровый образ жизни» победителями признаны учреждения, представившие визитные карточки односельчанок не только ведущих здоровый образ жизни, но и своим примером мотивирующих к нему окружающих:

1. Боровлянский сельский Дом культуры муниципального бюджетного учреждения культуры «Троицкий многофункциональный культурный центр» Троицкого района представил визитную карточку семьи Пересыпкиных, подготовленную в виде презентации в программе Microsoft PowerPoint. В ярко оформленной презентации в стихотворной форме в стиле рэп Катя и Вика Пересыпкины рассказали о своей маме Марине, которая сама ведёт здоровый образ жизни и служит примером    своей семье и ученикам школы, в которой работает. 

2. Муниципальное бюджетное учреждение культуры «Многофункциональный культурный центр» Поспелихинского района представило на конкурс видеоролик «Дыши здоровьем». На видео показан один день из жизни молодой мамы Марии Ваймер. Девушке удалось продемонстрировать не только здоровый образ жизни молодой семьи, но и интересное хобби — изготовление фитоподушек, благодаря которому она помогает другим людям вести здоровый образ жизни. Ролик Марии Ваймер был размещён в социальной сети «Одноклассники» на странице МБУК «МфКЦ» Поспелихинского района, где он доступен для просмотра всем желающим.

В номинации «Здоровый образ жизни в условиях самоизоляции» лучшими признаны работы трёх учреждений культуры, которые смогли быстро отреагировать на введённый с 28 марта 2020 года в РФ режим самоизоляции, связанный с распространением COVID-19, и перевести работу в режим онлайн:

1. Муниципальное бюджетное учреждение культуры «Многофункциональный культурный центр» Кулундинского района Алтайского края представил на конкурс онлайн фитнес-марафон «Семейный», который был проведён с 14 по 28 апреля в социальных сетях «Вконтакте» и «Одноклассники», где за месяц ролики набрали около 9 тысяч просмотров. 

2. Муниципальное бюджетное учреждение культуры «Городской Дом культуры города Славгорода» представило танцевальный флешмоб «Хорошее настроение», который был запущен через мессенджер WhatsApp и программное обеспечение Skype. Также в рамках акции сотрудниками МБУК ГДК г. Славгорода через WhatsApp был разослан буклет с информацией о здоровом образе жизни мамам участников клубных формирований. 

3. Хомутинский Дом культуры муниципального бюджетного учреждения культуры «Многофункциональный культурный центр Целинного района» представил информационно-просветительские мероприятия, которые были проведены посредством мессенджера WhatsApp. Сотрудники Хомутинского ДК провели большую работу по отбору полезной информации о женском здоровье, подготовили листовки, буклеты, презентацию. Данные материалы были разосланы молодым девушкам и женщинам села. 

Необходимо отметить, что участие в краевой молодёжной акции «Здоровье мамы — будущее страны!» в условиях вынужденного перехода учреждений культуры в дистанционный режим работы, стало хорошей тренировочной площадкой для освоения новой формы работы — работы в цифровом пространстве. Приобретённые за период сложной эпидемиологической обстановки навыки проведения онлайн-мероприятий уже не уйдут из нашей действительности, так как показали свою эффективность: возможность большого охвата аудитории для рекламы и освещения мероприятий, возможность привлечь к мероприятию людей, которые по каким-либо причинам не могут физически посетить мероприятие. Выросло поколение людей, которые хорошо ориентируются в онлайн-пространстве и свой досуг проводят именно в нём. Поэтому для сотрудников учреждений культуры важно продолжать развивать навыки дистанционной работы, осваивать новые онлайн-форматы и формировать свою дистанционную аудиторию. Акция показала, что культурные мероприятия, в частности мероприятия по здоровому образу жизни, в онлайн-пространстве могут быть зрелищными и эффективными, и, возможно, станут стимулом для создания онлайн и офлайн-сообществ по здоровому образу жизни.

Приложение 3
Календарь дат, связанных со здоровьем и здоровым образом жизни
4 февраля — Всемирный день борьбы с раковыми заболеваниями
9 февраля — Международный день стоматолога

11 февраля — Всемирный день больного
15 февраля — Международный день детей, больных раком
3 марта — Международный день охраны здоровья уха и слуха
6 марта — Международный день зубного врача
Пятница перед днём весеннего равноденствия — Всемирный день сна
21 марта — Всемирный день людей с синдромом Дауна
2 апреля — Всемирный день распространения информации о проблеме аутизма
7 апреля — Всемирный день здоровья
16 апреля — Всемирный день голоса
20 апреля — Национальный день донора в России
22 апреля — День Земли
25 апреля — Международный день ДНК
28 апреля — День работников скорой медицинской помощи
5 мая — Международный день акушерки
12 мая — Международный день медицинской сестры
20 мая — Всемирный день травматолога
29 мая — Всемирный день здорового пищеварения
31 мая — Всемирный день без табака
5 июня — Всемирный день окружающей среды
14 июня — Всемирный день донора крови
3-е воскресенье июня — День медицинского работника
26 июня — Международный день борьбы со злоупотреблением наркотическими средствами и их незаконным оборотом
22 июля — Всемирный день мозга
8 августа — Международный день офтальмологии
2-я суббота сентября — Всемирный день оказания первой медицинской помощи
27 сентября — Всемирный день туризма
Последнее воскресенье сентября — Международный день глухих
29 сентября — Всемирный день сердца
1-й понедельник октября — Международный день врача
2-й четверг октября — Всемирный день зрения
10 октября — Всемирный день психического здоровья
11 октября — Всемирный день борьбы с ожирением
15 октября — Всемирный день мытья рук
3-й четверг ноября — День отказа от курения
1 декабря — Всемирный день борьбы со СПИДом
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