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Медицинская программа: «Академия здорового образа жизни» - LIGHT

Общество находится в постоянном бешеном ритме жизни и стереотипном мышлении. Здоровье и красивая внешность — это благо к которому все и всегда стремятся, чтобы поддерживать свой социальный статус, не быть одиноким и нравится самому себе. Человек никогда не будет выглядеть красивым (даже если его явно не обделила природа), имея признаки болезни или психологических проблем. Настоящая красота идет изнутри.

Программа АЗОЖ ЛАЙТ - сохранение привлекательности, восстановление сил и отдых.

- БЕЗ применения БАД
- БЕЗ жестких диет
- БЕЗ изнуряющих тренировок

● Пятиразовое разгрузочно-диетическое питание и фитотерапия укрепят иммунную систему, кости, улучшат качество сна, снизят уровень холестерина и вредных жиров 
● Подводный и ручной массажи повысят кожно-мышечный тонус, активируют лимфо- и кровообращение кожи, повысят насыщение кожи кислородом
● Умеренная физическая нагрузка в тренажерном зале, на улице и в бассейне окажет лимфодренажное действие с выведение токсинов, микровибрирующий массаж внутренних органов, нормализует работу ЖКТ, снизит артериальное давление и улучшит кровообращение
● Ежедневные занятия по системе BodyFlex (дыхательная гимнастика) обеспечит ускорение очистительных и пищеварительных процессов, снижение нервного напряжения, улучшение состояния кожи и общее омоложение организма

ОСНОВНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
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Выработка здоровых привычек, улучшение физиологических и биохимических процессов в организме, повышение качества жизни. Вы увидите изменения, которые будут с вами происходить уже через 7 дней!

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
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Снижение веса (если Вам и вашему организму это необходимо) и навыки его сохранения, повышение выносливости, улучшение работоспособности, укрепление мышц

СРОКИ
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Программа рассчитана на 7, 14 и 21 день. Заезд в любой день. Расчетный час: заезд 14:00, выезд 10:00.

ДАТЫ ЗАЕЗДА
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Заезд на программу с любого удобного дня. Продолжительность - от семи дней.

САМОЕ ВАЖНОЕ
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Вы приходите к нам с твердым желанием изменить свои привычки на здоровые, а мы - команда врачей, помогаем вам в этом

ПРАВИЛА
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Чтобы худеть - надо есть! Вода важнее еды! Движение - это жизнь!

КОМАНДА
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Программа объединяет людей с общей целью начать здоровый образ жизни

НЕОБХОДИМО
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Желание улучшить здоровье и снизить вес правильно, естественным способом.

ВСЕ ВКЛЮЧЕНО
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Проживание, питание, анализы и лечебные процедуры по программе, спортивные и обучающие мероприятия, развлекательная программа, косметология

ДИЕТА
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5-разовое питание в отдельном ресторане здорового питания. Ресторанная подача. Блюда готовят для Вас только из свежих продуктов. Без заморозки, консервантов, вредных компонентов.

ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ
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Ежедневно: плавание в бассейне, дозированная ходьба, занятия с инструктором в зале, на свежем воздухе, на тренажерах, 2 раза в неделю йога, творческие студии по интересам.

ТРЕНИНГИ
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Получение знаний и навыков ведения здорового образа жизни. В конце программы - детальные рекомендации как жить после программы, чтобы жизнь была насыщенной и яркой.

Академия здорового образа жизни – это практический интенсивный курс управления здоровьем и формирования здоровых привычек. Вы ожидаете снижение веса и оздоровление? Тогда программа для Вас. Это первый сложный шаг на пути к избавлению от лишнего веса, получению навыков поддерживать организм в тонусе с помощью изменения стандартных привычек.

За неделю в Академии здорового образа жизни ваши привычки станут здоровыми. Вы привыкнете вести здоровый образ жизни. Будьте готовы к работе над собой с утра до вечера. Мы не дадим вам отступить!

Закажите путевку прямо сейчас по телефону +7(3452) 687-000 или через форму бронирования.
Показания и противопоказания к здоровому образу жизни, 

программе Академия здорового образа жизни

Здоровый образ жизни подходит практически для всех. Единственный ограничивающий фактор – это неотложное состояние, угрожающее жизни. Если у человека нет нижних конечностей, то он может работать верхними. Если сломана рука, то это не означает, что нужно сидеть на месте и ничего не делать. Наоборот, при разумных физических нагрузках происходит улучшение кровообращения и консолидация костных обломков протекает быстрее.

Если говорить о здоровом питании, то необходимо учитывать индивидуальные особенности больных диабетом, связанные с необходимостью корректировки сахаров; аллергиков. В любом случае принципы здорового питания едины для всех с некоторыми поправками на состояние здоровья, особенно при обострении заболеваний. В этом случае необходимы профилактика и поддерживающее лечение: подбор медикаментов.

Для того чтобы вы жили долго и счастливо, в санатории «Сибирь» была разработана программа – Академия здорового образа жизни (АЗОЖ) – интенсивный тренинг для тех, кто хочет сформировать «здоровые» привычки. В программу входят комплексная диагностика организма, физические нагрузки, диетическое питание в ресторане здорового питания и лечебные процедуры.

Программа достаточно напряженная, поэтому мы не рекомендуем ее для беременных, больных онкологическими заболеваниями, тяжелыми заболеваниями сердечно-сосудистой системы. Для беременных прохождение программы увеличивает риск выкидыша/ невынашивания. У больных онкозаболеваниями за счет улучшения кровообращения можно спровоцировать рост опухоли. Для пациентов с сердечно-сосудистыми заболеваниями физическая нагрузка на организм будет слишком серьезной и может привести к рецидивам.

Для некоторых – программа возможна с незначительными ограничениями. Например, для больных с мокнущими экземами. Водные процедуры для них будут заменены на другие медицинские процедуры. То есть программа очень гибкая и может быть адаптирована практически под любого пациента.

Также было уставлено возрастное ограничение. Программа доступна людям с 18 до 60 лет, так как участники АЗОЖ загружены с утра до вечера. Для пожилых людей будет сложно справиться с таким интенсивным расписанием, хотя, если человек находится в хорошей физической форме, то возможность принять участие в программе остается.

Всем остальным можно смело рекомендовать АЗОЖ. Она показала, по-настоящему хорошие результаты. Во-первых, это выработка правильных привычек. Участники программы получают большой объем информации по здоровому образу жизни, которую они в дальнейшем используют. Приходит в норму общее самочувствие, физическая форма. Улучшаются показатели крови, что было подтверждено клиническими и биохимическими анализами. Например, снижается уровень холестерина и сахара, повышается гемоглобин. Это показывают анализы крови, проводимые в начале и по окончании программы.

Почему мы решили рассказать про программу? Потому что ее прошли сотни человек. Всего за 2 недели АЗОЖ участники программы наглядно видят к каким результатам может привести здоровый образ жизни. Происходит снижение избыточного веса. Причем похудение происходит «правильно», без неблагоприятных последствий для организма и под присмотром врачей. Был случай, когда один из гостей в результате программы за 2 недели похудел на столько же, как и на программе по голоданию, куда он ездил ранее. При этом на АЗОЖ он жил полноценной жизнью: полноценно питался, был физически активен. Это достигается за счет сбалансированной диеты, режима дня и физических нагрузок. Что немаловажно, после завершения АЗОЖ многие, возвращаясь домой, переходят на здоровое питание, записываются в спортивный зал, то есть, по-настоящему меняют свой образ жизни.

У нас были хорошие примеры, когда на программу приезжали всей семьей. В результате и родители, и дети разговаривали на одном языке, формировали здоровые привычки, поддерживали друг друга.

Очень удобно проходить программу на базе санатория «Сибирь», потому что гости остаются в том же самом климате и организму не приходится проходить акклиматизацию, которая длится до 10 дней. Вы начинает отдыхать с первого дня, не тратя время и ресурсы на адаптацию. Если же мы едем на юг, то это очень большой стресс. Только на десятый день организм, по-настоящему адаптируется к изменившейся внешней среде. Это очень серьезный удар по иммунной системе и для взрослого, и, тем более, для ребенка. А потом мы еще удивляемся, почему у нас помолодела онкология, а почему мы чаще стали болеть.

В санатории «Сибирь» вы находитесь в привычном климате. Необходимо только адаптироваться к медицинским процедурам, физическим нагрузкам и правильным привычкам. В медицинских процедурах используются только природные факторы. В программе принципиально не используются таблетки.

Чем еще хорош наш климат? Тем, что он умеренный и подходит для жителей Севера Тюменской области, уральцев и даже москвичей. Для многих отдыхать в «Сибири» лучше тем, что нет языкового барьера, который присутствует за рубежом. Любому нашему специалисту можно задать вопросы на родном языке и получить необходимую консультацию либо помощь.

Физические нагрузки в рамках программы мы подбираем индивидуально. Большинство из них доступны любому. Например, активно применяются бодифлекс – смесь дыхательной гимнастики, статических и динамических упражнений. Бодифлекс – это, прежде всего, аэробная физическая нагрузка – то есть нагрузка с участием кислорода.

В ходе занятий производится дыхательная гимнастика с растяжками и легкими физическими упражнениями. Занятие длится 15—20 минут. После занятий с инструктором ЛФК упражнения можно выполнять самостоятельно, даже в домашних условиях. В результате улучшается самочувствие, уменьшаются объемы, «уходит» сам собой живот, выпрямляется осанка. Посещение занятий позволяет существенно повысить эффективность лечения в санатории. Бодифлекс чередуется с занятиями йогой, лечебной физкультурой, скандинавской ходьбой, занятиями в тренажерном зале.

Все физические упражнения подбираются квалифицированными специалистами, что позволяет минимизировать риски, связанные с нанесением травм и ухудшением самочувствия. Многие пытаются в домашних условиях найти нужную программу в сети Интернет, но далеко не все из них подойдут, а некоторые могут даже навредить себе. Физические нагрузки желательно делать только под присмотром тренеров и врачей, что и происходит в Академии здорового образа жизни.

Большое внимание в программе уделяется душевному здоровью, мотивации к здоровому образу жизни. На программе был случай, когда доктор рассказал пациенту с избыточным весом: «Представляете, сколько у Вас снаружи жира. А теперь представьте, что внутри у – тоже самое. Представьте слой жира вокруг сердца, почек, печени. Как думаете это отражается на работе внутренних органов?». В результате пациент стал каждый день самостоятельно делать физические упражнения и похудел на 8 килограмм за 2 недели.

На программе проводятся специальные релаксационные процедуры, направленные на снижение уровня стресса и тревожности.

