Лекція 4. Етнічні традиції формування здоров’я в аспекті семифакторної системи здоров’я людини
В аспекти семифакторної системи здоров’я людини етнічні традиції можна класифікувати наступним чином. 
1. Фізичне здоров’я
· Народні системи фізичних вправ (гопак, «Спас», козацькі ігри та ін.).
· Традиційна українська козацька руханка та трудова фізична активність.
· Природні засоби загартування: вода, сонце, свіже повітря.
· Народні методи відновлення після навантажень (лазня, розтирання, масаж).
2. Фізіологічне здоров’я
· Етнічна кулінарна культура та принципи збалансованого харчування.
· Лікувальні властивості українських страв (борщ, каша, кисломолочні продукти).
· Фітотерапія: застосування лікарських рослин у побуті.
· Режим дня та річний цикл життя за народним календарем.
· Застосування народних дихальних вправ. 
· Водний режим в народній традиції.
3. Психічне здоров’я
· Пісня, музика та казка як засоби гармонізації психіки.
· Народні обряди та ігри для зняття стресу та підтримання емоційної рівноваги.
· Віра в добрий світоглядний код: прислів’я, приказки, замовляння.
· Психологічна підтримка в громаді та родині.
4. Енергетичне здоров’я
· Народні танці та рухові ритуали для відновлення енергії.
· Використання природних стихій (вода, вогонь, земля, повітря) для підзарядки.
· Система дихання у козацьких традиціях («Дихання життя», «Характер» та ін.).
· Енергетичне очищення житла та особистого простору, обрядовість..
5. Духовне здоров’я
· Християнські та дохристиянські традиції формування духовності.
· Молитва, медитація та духовні піснеспіви в українській культурі.
· Культ предків та повага до старших як основа моральності.
· Народна етика та заповіді життя в гармонії з природою.
6. Соціальне здоров’я
· Громадські збори, толоки, ярмарки як форма соціальної взаємодії.
· Народна педагогіка та виховання через приклад старших.
· Етнічні форми підтримки (взаємодопомога, обмін дарами).
· Козацьке побратимство та жіноче сестринство.
7. Родове здоров’я
· Родинні свята та обряди як система передачі цінностей.
· Збереження та передача сімейних традицій.
· Народні знання про шлюб, продовження роду та виховання дітей.
· Повага до роду як чинник життєвої сили та безпеки.


