
Календарно-тематический план занятий
Оздоровительных групп ZdravСтар 
(занятия для каждой группы (10 человек) по подгруппам (5 человек)

	Дата
	Вид деятельности
	Тема занятия
	Количество
занятий 

	1 группа

	14.03.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi (разные программы в зависимости от назначения).
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество: 
Пояс-шнурочек, Пояс по выдергу
	1

	15.03.2022
	Работа с психологом
	«Про тревожности»:
- упражнение на выработку группового контакта 
«Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Внутренняя тревожность, страхи, стрессы. Как мы можем себе помочь»
- групповая психотерапия  «Я и стресс»
 по методике проективного рисунка Панченко Л.
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	16.03.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество: 
Пояс на бёрдышке
	1

	17.03.2022
	Работа с психологом
	«Жизнь до и после»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- упражнение направленное на осмысление текущей ситуации и отношений
 «Жизнь до и после»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	18.03.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество:
Пояс на бёрдышке
	1

	21.03.2022
	Работа с психологом
	« Техники саморегуляции»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Три группы методов саморегуляции» (сознательного контроля над эмоциями, интеллектуальный, мотивационно - волевой)
- практики: прогрессивная релаксация, медитация на дыхание, сканирование тела
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	22.03.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Художественная обработка соломы:
Изготовление Картины из соломы
	1

	23.03.2022
	Работа с психологом
	«Поиск внутреннего ресурса»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- упражнения: «Открытки»
«Безопасное место» «Если бы я был камнем» «Встреча с внутренней силой» «Встреча со своей внутренней мудростью» «Что заставляет петь мое сердце»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	24.03.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Художественная обработка  лозы (лозоплетение):
Подставка под горячее
	1
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	Работа с психологом
	«Внутренняя гармония»:
- упражнение 
 «Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Внутренняя гармония»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Репетиция Флешмоба ZumbaГолд
	1

	10 дней
	
	
	20 занятий

	2 группа


	28.03.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi (разные программы в зависимости от назначения).
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество: 
Пояс-шнурочек, Пояс по выдергу
	1

	29.03.2022
	Работа с психологом
	«Про тревожности»:
- упражнение на выработку группового контакта 
«Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Внутренняя тревожность, страхи, стрессы. Как мы можем себе помочь»
- групповая психотерапия  «Я и стресс»
 по методике проективного рисунка Панченко Л.
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	30.03.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество: 
Пояс на бёрдышке
	1

	31.03.2022
	Работа с психологом
	«Жизнь до и после»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- упражнение направленное на осмысление текущей ситуации и отношений
 «Жизнь до и после»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	01.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество:
Пояс на бёрдышке
	1

	04.04.2022
	Работа с психологом
	« Техники саморегуляции»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Три группы методов саморегуляции» (сознательного контроля над эмоциями, интеллектуальный, мотивационно - волевой)
- практики: прогрессивная релаксация, медитация на дыхание, сканирование тела
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	05.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Художественная обработка соломы:
Изготовление Картины из соломы

	1

	06.04.2022
	Работа с психологом
	«Поиск внутреннего ресурса»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- упражнения: «Открытки»
«Безопасное место» «Если бы я был камнем» «Встреча с внутренней силой» «Встреча со своей внутренней мудростью» «Что заставляет петь мое сердце»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	07.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Художественная обработка  лозы (лозоплетение):
Подставка под горячее
	1

	08.04.2022
	Работа с психологом
	«Внутренняя гармония»:
- упражнение 
 «Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Внутренняя гармония»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Репетиция Флешмоба ZumbaГолд
	1

	10 дней
	
	
	20 занятий

	3 группа

	11.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi (разные программы в зависимости от назначения).
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество: 
Пояс-шнурочек, Пояс по выдергу
	1

	12.04.2022
	Работа с психологом
	«Про тревожности»:
- упражнение на выработку группового контакта 
«Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Внутренняя тревожность, страхи, стрессы. Как мы можем себе помочь»
- групповая психотерапия  «Я и стресс»
 по методике проективного рисунка Панченко Л.
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	13.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество: 
Пояс на бёрдышке

	1

	14.04.2022
	Работа с психологом
	«Жизнь до и после»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- упражнение направленное на осмысление текущей ситуации и отношений
 «Жизнь до и после»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	15.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество:
Пояс на бёрдышке
	1

	18.04.2022
	Работа с психологом
	« Техники саморегуляции»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Три группы методов саморегуляции» (сознательного контроля над эмоциями, интеллектуальный, мотивационно - волевой)
- практики: прогрессивная релаксация, медитация на дыхание, сканирование тела
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	19.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Художественная обработка соломы:
Изготовление Картины из соломы
	1

	20.04.2022
	Работа с психологом
	«Поиск внутреннего ресурса»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- упражнения: «Открытки»
«Безопасное место» «Если бы я был камнем» «Встреча с внутренней силой» «Встреча со своей внутренней мудростью» «Что заставляет петь мое сердце»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	21.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.

	1

	
	Творческий блок
	Художественная обработка  лозы (лозоплетение):
Подставка под горячее

	1

	22.04.2022
	Работа с психологом
	«Внутренняя гармония»:
- упражнение 
 «Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Внутренняя гармония»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Репетиция Флешмоба ZumbaГолд
	1

	10 дней
	
	
	20 занятий

	4 группа

	25.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi (разные программы в зависимости от назначения).
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество: 
Пояс-шнурочек, Пояс по выдергу
	1

	26.04.2022
	Работа с психологом
	«Про тревожности»:
- упражнение на выработку группового контакта 
«Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Внутренняя тревожность, страхи, стрессы. Как мы можем себе помочь»
- групповая психотерапия  «Я и стресс»
 по методике проективного рисунка Панченко Л.
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	27.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество: 
Пояс на бёрдышке
	1

	28.04.2022
	Работа с психологом
	«Жизнь до и после»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- упражнение направленное на осмысление текущей ситуации и отношений
 «Жизнь до и после»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	29.04.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Ручное ткачество:
Пояс на бёрдышке
	1

	04.05.2022
	Работа с психологом
	« Техники саморегуляции»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Три группы методов саморегуляции» (сознательного контроля над эмоциями, интеллектуальный, мотивационно - волевой)
- практики: прогрессивная релаксация, медитация на дыхание, сканирование тела
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	05.05.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Художественная обработка соломы:
Изготовление Картины из соломы
	1

	06.05.2022
	Работа с психологом
	«Поиск внутреннего ресурса»:
- упражнение  
«Приятные моменты нашей жизни»
- упражнения: «Открытки»
«Безопасное место» «Если бы я был камнем» «Встреча с внутренней силой» «Встреча со своей внутренней мудростью» «Что заставляет петь мое сердце»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Разучивание танцевальных движений Zumba
	1

	11.05.2022
	Оздоровительный блок
	Массаж: Ручной, Лимфодренажный, перкуссионный, массажный матрас, массажное кресло yamaguchi.
	1

	
	Творческий блок
	Художественная обработка  лозы (лозоплетение):
Подставка под горячее
	1

	12.05.2022
	Работа с психологом
	«Внутренняя гармония»:
- упражнение 
 «Приятные моменты нашей жизни»
- беседа «Внутренняя гармония»
- обратная связь с группой
	1

	
	ZumbaГолд
	Репетиция Флешмоба ZumbaГолд
	1

	10 дней
	
	
	20 занятий

	
	
	
	

	ИТОГО: 4 группы, 40 дней, 80 занятий.



