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Физическая  активность для 
людей пожилого возраста



Двигательная активность с пользой для 
здоровья

 Оптимальная гимнастика
 Прогулки. Ходьба 
 Скандинавская  ходьба 
 Занятия на тренажерах 
 Комплексы дыхательных упражнений
 Приемы и техники самомассажа
 

Одно  из  главных условий 
долголетия, здоровья и 

бодрости — двигательная 
активность.

Вечную молодость 
сохранить невозможно, 

но приостановить 
одряхление вполне в 

наших силах. 



Преимущества физической 
активности

 Снижает   риск развития неинфекционных заболеваний: сердечно-
сосудистых, онкологических, инсульта, диабета

 Способствует снижению обострений хронических заболеваний 
 Улучшает эмоциональное и общее состояние здоровья
 Повышает  резервные возможности организма, поэтому дольше 

сохраняются трудоспособность и интерес к жизни
 Укрепляет  скелетно-мышечный аппарат,                                          

                что снижает риск падений и травм
 Регулирует энергетический обмен                                                      

          и поддерживает нормальный вес

 У людей с 
гиподинамией  на 

20%-30% выше 
риск смертности 
по сравнению с 

теми, кто уделяет 
достаточно 

времени 
физической 
активности

ФА умеренной 
интенсивности - 

это ходьба 
пешком или на 
лыжах, езда на 

велосипеде, 
плавание, танцы, 

йога



Общие рекомендации
 Объем занятий должен соответствовать физическим 

возможностям и состоянию здоровья
 Повышать  уровень ФА следует постепенно, начиная с 

увеличения продолжительности от 10 – 15 до 30 мин в день 
 Заниматься ФА рекомендовано с удовольствием, с 

улыбкой и с хорошим настроением. 
 Наиболее эффективны ежедневная посильная утренняя 

гимнастика и ритмические, повторяющиеся упражнения Три важных 
принципа:• умеренность

• регулярность

• постепенность 

Полезны занятия на свежем воздухе

Капитан  краб. Зарядка



Исключить 

 упражнения на 
длительную 

задержку дыхания, 
напряжение с 

вращением головы 
и длительным 

наклоном головы 
вниз 

Рекомендованы

  упражнения на 
равновесие не менее 

3 раз в неделю до 
30 мин: ходьба 

назад, ходьба боком, 
ходьба на пяточках, 
ходьба на носочках 

для предотвращения 
    падений 

С большой 
осторожностью

должны включаться 
 бег, прыжки, 

подскоки, 
упражнения с 

тяжестями, которые 
могут явиться 

причиной травм и 
заболеваний 

опорно-
двигательного 

аппарата



Общие  правила гимнастики
 Проветривайте  комнату перед  занятиями или занимайтесь при 

открытом окне
 Занимайтесь натощак или через полчаса после еды
 Исходное  положение выбирайте, исходя из самочувствия
 Устали – отдохните и отдышитесь
 Темп повторений должен совпадать с биением вашего сердца 
 Вдыхайте  воздух через нос, выдыхайте через рот
 Чем хуже здоровье, тем меньше времени нужно заниматься.

Рекомендуется  выполнять упражнения 
несколько раз в день. Заниматься 

полезно в одно 
и то же время 



Тест для определения уровня физической 
нагрузки

 Измерьте свой пульс в спокойном состоянии
 Сделайте 20 приседаний за 30 секунд
 Через три минуты повторите измерение пульса и посчитайте 

разницу между результатами
 МЧСС (максимальная частота сердечных 
    сокращений) = 220 – возраст (лет)
 Оптимальная нагрузка – это 85% от МЧСС



Скандинавская  ходьба

      Ходьбу с палками практикуют для: 
 повышения уровня физической подготовленности 

 оздоровления и закаливания организма 
 профилактики заболеваний суставов и позвоночника

 повышения функциональных возможностей                                   
            дыхательной и сердечнососудистой системы

Рекомендовано: 

 Контролируйте свое состояние. Используйте «разговорный тест»: 
если во время ходьбы с палками вам трудно произнести предложение – 
сразу уменьшайте интенсивность

 Правильные движения при скандинавской 
ходьбе – локти разгибаются, ладонь раскрывается, 
стопа прокатывается от пятки до кончиков пальцев

Скандинавская 
ходьба — отличный 

способ испытать 
новые ощущения, 
вернуть радость 
жизни в любом 

возрасте и 
отличное средство 

для хорошего 
настроения



Преимущества дыхательной гимнастики

Тренирует 
лёгкие и 
восстанавливает 
дыхание

Нормализует 
давление и 
обмен веществ

Улучшает 
кровообращение 
и работу сердца

Укрепляет 
иммунитет и 
нервную систему

Снимает стресс и 
улучшает сон



Самомассаж
 Самомассаж способен обеспечить ткани кислородом и 

питательными веществами
 Все движения делаются с учётом лимфотока —всё что выше 

талии – к подмышечным, всё что ниже – к паховым. 
  Массировать голову нужно от центра головы к периферии и 

сверху и вниз. Шея массируется сверху вниз, по направлению к 
ключицам

 Самомассаж всего тела обычно начинается со ступней ног, 
постепенно поднимаясь выше. 

 Начните с поглаживаний, плавно переходите к растираниям, а 
затем к разминанию. 

Важное  правило: 
допускать боли 

нельзя! 

Можно  
использовать 

массажный шарик с 
шипами

«Прибытие паяца в 
город значит для 

здоровья его жителей 
гораздо больше, чем 

десятки нагруженных 
лекарствами мулов»Томас Сиденгам (1624—1689)



Самомассаж ушных раковин 
(аурикуломассаж) – точечный самомассаж
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