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План проведения

I. Оформление зала.

- Экран.

- Справа на сцене маленькая трибуна, стол, 2 стула, микрофон. Слева эмблема: К/лекторий «Если хочешь быть здоров».

- На авансцене – 2 корзины цветов.
Около сцены внизу – выставка литературы «Здоровье, сила, красота» В зале звучит музыка – тихое музыкальное оформление – магнитофон.
II. Ход лектория:

1. Вступление: - представление участников лектория:
а) Ведущий – администратор ДО ПУрВО Одуева А.М.

б) психолог СГОРО инвалидов «Равенство» - Филипчук А.П.

в) библиотекарь Кормишкина Л.Г.

г) председатель ТОС № 5 «Струновский» Курапова Н.И.

2) Озвучивание темы: «Красота есть выражение полного здоровья человека» (Эпикур).
2. Основная часть:

1) «В здоровом теле здоровый дух» (Психолог Филипчук)

2) Все болезни от первых стрессов. (Психолог Филипчук)

3) Живи в соответствии с законами природы и телу будет легко: (Ведущий Одуева А.М.)
1-й з. - Закон Солнца (доктор Солнечный Свет)

- трансформирование солнечной энергии в человеческую энергию при потреблении свежих овощей и фруктов;
- солнечные ванны.

2-й з. - Закон Воды (доктор Чистая Вода)

- Наше тело состоит из воды на 70%, кости на 50%; организм содержит 5л. крови;

- клетки высыхают без воды;
- вода способствует превращению белков, крахмалов, жиров в пищу;
- выводит шлаки
- поддерживает температуру тела;

- лечение водой - водолечебницы; контрастные души; холодная вода, для закаливания организма.

3-й з. - Закон воздуха; (доктор Свежий Воздух)

- воздух невидимая пища для организма;

- кислород забирает углекислоту с растворенными ядовитыми токсинами;
- прогулки; глубокое дыхание.

4-6-й з. - Закон Деятельности:

4з.) Закон движения – спорт; плавание; физическая зарядка, ходьба - для  самомассажа всего тела; 

5-й з. - Закон Отдыха:

- подъем и отбой по Солнышку - в 5 утра и в 10 вечера;

- невозможность отдыха в кафе, возле телевизора, компьютера, так - как происходит дополнительное перевозбуждения нервной системы.

- отдых это прогулки на природе, релакс днем 30 мин., и полный сон без таблеток ночью.

6-й з.- Закон Осанки:

- ходить, сидеть, стоять нужно прямо (плечи отведены назад, живот втянут)

- прямой позвоночник – основа правильной осанки как будто Солнышко тянет вас за макушку вверх.

7-й з.- Закон Естественного питания:
- человек может съесть все – но полезно ли это для него? 

- организму человека необходимы:
* овощи, фрукты (свежие вареные);

* орехи, семечки, бобовые, зерна крупного помола;

* мед, патока; масла растительные неочищенные.

* хлеб – черный ржаной, (белая мука не рекомендуется)

* мясо постное - телятина, говядина, баранина,
* рыба - свежая, тушеная и вареная.

8-й з. - Закон Голодания и разгрузочных дней;

- для выведения шлака из организма необходимо  дать ему отдохнуть от пищи и провести самоочищение организма;

- саморемонт организма.

9-й з. - Закон Разума;

- голова должна управлять телом, а не желудок.

III. Заключение.

1. Закон гармонии;

- у человека все должно быть прекрасно

- и душа, и тело, и одежда и мысли.

2. Выступление  библиотекаря Кормишкиной Л.Г. о пользе чтения книг о здоровье.

3. Песня «На маленьком плоту»

IV. Просмотр фильма «Мелодии белой ночи»
