Программа для практики «Группа здоровья»




Занятие 1
Оборудование:
· мяч размером с апельсин;
· гимнастическая палка (длина палки подбирается так: расстояние от левого плечевого сустава до кончиков пальцев выпрямленной в сторону правой руки или стоя измерить расстояние от пола до мечевидного отростка грудины, от этой цифры отнять 10);
· стул.

Добрый день, уважаемые отдыхающие, и я рада приветствовать вас на лечебной физкультуре! У людей пожилого возраста, как правило, имеется множество различных хронических заболеваний, накопленных в течение жизни: стареющий организм постепенно утрачивает способность вырабатывать гормоны «молодости» – половые гормоны, а также гормоны надпочечников, которые снижают вероятность обострений ранее перенесѐнных заболеваний.
Очевидно и то, что любая болезнь оставляет какие-либо последствия. В молодости это незаметно, а с возрастом (в связи с атрофией органов и угасанием их функций) организм с трудом справляется с нагрузками, иммунитет снижается, человек быстро устаѐт, чаще обостряются хронические заболевания, которые нередко имеют недостаточно выраженные симптомы. Постоянно что-нибудь болит (некоторые женщины склонны думать, что их сглазили). Однако жизнь продолжается, и нужно стремиться к оздоровлению и укреплению организма, сохранению навыков самообслуживания, не давать себе расслабиться: стараться делать посильную домашнюю работу, соблюдать чистоту и порядок в жилище; следить за гигиеной организма, внешним видом, быть опрятным и собранным (продуманным), чтобы рационально выполнять необходимые дела и экономить силы и время, которое с возрастом «летит» всѐ быстрее.
Лечебная физкультура необходима людям пожилого возраста. Ведь при таких наиболее распространенных заболеваниях, как остеохондроз позвоночника, остеопороз костей, артрозы, вегетососудистая дистония, нарушения сна, гипертоническая болезнь, болезни внутренних органов, нарушении обмена веществ и других болезнях организм нуждается в компенсации (адаптации к внутренним и внешним условиям, имеющим значение для здоровья и продолжительности жизни).
Сегодня мы с вами займѐмся лечебной гимнастикой, чтобы всегда быть в форме.
Упражнения
Приготовим мяч размером с апельсин (или лучше апельсин), гимнастическую палку (длина палки подбирается так: расстояние от левого плечевого сустава до кончиков пальцев выпрямленной в сторону правой руки или стоя измерить расстояние от пола до мечевидного отростка грудины, от этой цифры отнять 10).
Исходное положение: сидя на стуле.
1. «Открыться – закрыться» (4 раза). Руки на коленях, ноги на ширине плеч. 1– Кисти к плечам (начало вдоха).
2–Выпрямить руки в стороны, раскрыть ладони (вдох). 3– Снова кисти к плечам (начало выдоха).
4– Кисти положить на колени и слегка наклониться вперед (выдох).
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2. «Поднять ногу» (4 раза).
Руками держаться за сиденье стула.
1 – Приподнять выпрямленную правую ногу. 2 – Опустить в исх. положение.
3 – Приподнять выпрямленную левую ногу. 4 – Вернуться в исходное положение.

3. «Круговые вращения плечами» (4 раза).
Кисти к плечам, ноги на ширине плеч.
1, 2, 3, 4 – Нарисовать один большой круг локтями Затем то же в обратном направлении (4 раза).

4. «Ногу на ногу»(4 раза).
Руками держаться за сиденье, ноги расставлены широко.
1 – Положить правую ногу на левую, крепко сжать мышцы тазового дна (вдох). 2 – Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Положить левую ногу на правую, сжать мышцы тазового дна (вдох). 4 – Вернуться в исходное положение (выдох).

5). Упражнение на равновесие «Раскачиваем палку»(6 раз медленно).
Гимнастическую палку поставить вертикально одним концом на пол, прижать нижний конец стопами, колени развести широко, кисти положить на верхний конец палки друг на друга.
1 – Опираясь на палку, выпрямить руки вперед, медленно наклоняясь вперед так, чтобы голова опустилась между руками на уровне ушей (выдох).
2 – Вернуться в исходное положение (вдох).
Если головокружение не беспокоит, то это упражнение можно усложнить, закрепив нижний конец палки стопами, а верхний конец медленно вращать, глубоко наклоняясь вперед; затем, выпрямляясь, доводить верхний конец палки до грудины (по и против часовой стрелки).
Спасибо, до новой встречи!

Занятие 2
Оборудование:
· мяч размером с апельсин;
· гимнастическая палка (длина палки подбирается так: расстояние от левого плечевого сустава до кончиков пальцев выпрямленной в сторону правой руки или стоя измерить расстояние от пола до мечевидного отростка грудины, от этой цифры отнять 10);
· стул.

Добрый день, уважаемые отдыхающие, и я рада приветствовать вас на лечебной физкультуре! Сегодня мы продолжим разговор о подборе физической нагрузки для вас.
При подборе физической нагрузки для людей пожилого возраста учитываем, что:
· снижен обмен веществ, повышено содержание недоокисленных продуктов распада (быстрая утомляемость, нельзя допускать переутомления);

· имеются изменения скелета, повышение тонуса и снижение силы мышц, нарушены осанка и походка из-за смещения центра тяжести;
· возможны нарушения мозгового кровообращения, энцефалопатии, проблемы с координацией движений и равновесием;
· может быть опущение внутренних органов, недержание мочи;
· снижена жизненная емкость легких, дистрофия сердечной мышцы.
У пожилых пациентов имеется ограничение движения глазных яблок (особенно вверх), приходится поворачивать голову, и может закружиться голова. Из-за постоянного ощущения усталости и недомоганий людям пожилого возраста бывает тяжело выполнять упражнения. И все же нужно заставить себя превозмочь недомогание и, начав с самых простых упражнений, постепенно увеличивать свою двигательную активность. Физические упражнения – отличное средство профилактики расстройств     организма, а лечебная гимнастика для пожилых улучшает качество их жизни при многих заболеваниях, повышает уверенность в себе и поднимает настроение.
Готовы к новым физическим упражнениям? Приступаем!

1. «Поставить палку вертикально»(4 раза).
Палку взять между ладонями так, чтобы концы палки упирались в середину ладоней, опустить палку вниз (на бедра), ноги на ширине плеч.
1 – Поставить палку вертикально на правую ногу так, чтобы правая рука оказалась вверху, а левая внизу (вдох), посмотреть на правую руку.
2 – Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Поставить палку вертикально на левую ногу так, чтобы левая рука оказалась вверху, а правая внизу (вдох), посмотреть на левую руку.
4 – Вернуться в исходное положение (выдох).

2. «Покатать палку по спине».
Палку прижать к спине локтями, ноги расставлены для устойчивости. Перемещать палку локтями по спине вверх (вдох) – вниз (выдох), не наклоняться, удерживать спину выпрямленной. Подсчитываем пульс за одну минуту и записываем (пульс не должен превышать ЧСС максимальной).
Исходное положение: лежа на спине.

3. Диафрагмальное дыхание(6 раз).
Руки положить на живот, ноги согнуть в коленях. 1 – Вдох через нос, надувая живот.
2 – Выдох через рот тонкой струйкой медленно, сложив губы трубочкой; живот
«сдувается», втянуть брюшную стенку «в себя».

4. «Мяч под коленом»(3 раза).
Руки в стороны, мяч (апельсин) в правой руке, выпрямленные ноги вместе.
1 – Согнуть правую ногу, переложить мяч под коленом в левую руку (выдох). 2 – Вернуться в исходное положение (вдох), мяч в левой руке.
3 – Согнуть левую ногу, переложить мяч под коленом в правую руку (выдох). 4– Вернуться в исходное положение (вдох).

5. «Мяч в другую руку с поворотом» (3 раза).
Руки в стороны, мяч (апельсин) в правой руке, выпрямленные ноги вместе.
1 – Поднять правую руку с мячом и перенести мяч к левой кисти, поворот корпуса влево, взять мяч в левую руку (выдох).
2 – Вернуться в исходное положение (вдох).
3 – Так же переложить мяч в правую руку с поворотом корпуса вправо (выдох). 4 – Вернуться в исходное положение (вдох).
Спасибо, до новой встречи!

Занятие 3
Оборудование:
· мяч размером с апельсин;
· стул;
· секундомер;
· лист бумаги;
· карандаш;
· часы с секундной стрелкой.

Добрый день, уважаемые отдыхающие, и я рада приветствовать вас на лечебной физкультуре! Сегодня мы поговорим о нашем «звоночке»– нашем сердце. Очень важен контроль со стороны сердечно-сосудистой системы во избежание инфаркта миокарда. Требуется определить резерв сердца. Для этого нужно посчитать максимально допустимую частоту сердечных сокращений при физической нагрузке и ЧСС в покое за 1 минуту.ЧСС (частота сердечных сокращений) максимальная = 180 – возраст, например: возраст 62 года, ЧСС максимальная = 180 – 62 = 118 (ударов в минуту).
Подсчитываем по секундомеру частоту пульса в покое (после 15 мин отдыха) за одну минуту. Допустим, 84 удара в минуту.РС (резерв сердца) = ЧСС максимальная – ЧСС покоя.РС = 118 – 84 = 34 удара в мин (100%). Это значит, что пульс во время физической нагрузки не должен быть выше 118 ударов в мин. А резерв сердца нужно знать потому, что людям старше 60 лет не стоит давать нагрузку 100%.
В пожилом возрасте (60 – 70 лет) используем до 90% резерва сердца.
В старческом (70 – 80 лет) – до 50%.
У долгожителей – не более 40%.
К этому подходим постепенно, начиная с нагрузки 20% индивидуального резерва сердца. Так, например, при возрасте 62 года резерв сердца при ЧСС в покое 84 удара в мин составляет 34 удара в мин – это 100%. На первых занятиях лечебной гимнастикой можно допустить увеличение ЧСС на 20% – в данном примере на 7 ударов в мин. В дальнейшем, после постепенной адаптации к физической нагрузке, можно допускать увеличение ЧСС до 90% резерва сердца (в данном примере – на 30 ударов в мин).Итак, в при возрасте 62 года и при ЧСС в покое 84 удара в мин на первых занятиях допускаем увеличение частоты пульса на 7 ударов в мин (= 91удар в мин), постепенно наращивая нагрузку, допускаем ЧСС до 90% резерва сердца (на 30 ударов в мин), ЧСС будет до 114 ударов в мин. Выполним подсчет «резерва сердца» – подсчет пульса за 1 минуту!
Теперь возьмите лист бумаги и ручку, часы с секундной стрелкой, посидите в кресле 15 мин для отдыха.

1. Напишите, сколько Вам лет.
2. Теперь эту цифру отнимите от 180. Напишите: « ЧСС максимальная равна …».
3. Подсчитайте по секундной стрелке частоту пульса за 1 минуту и напишите эту цифру так: «Пульс в покое равен …».
4. Рассчитайте резерв сердца по указанной выше формуле: РС (резерв сердца) = ЧСС максимальная – ЧСС покоя. Напишите эту цифру.
Вы можете регулировать нагрузку от 20% до 90% резерва сердца, контролируя пульс во время выполнения упражнений.
Готовы к новым физическим упражнениям? Приступаем!

1. «Мяч в другую руку за головой» (3 раза).
Руки вдоль тела, мяч в правой руке, ноги выпрямлены.
1 – Руки через стороны скользят по полу за голову, мяч передать в левую руку, не двигая головой, поднять глаза в сторону мяча (вдох).
2 – Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Мяч за головой переложить в правую руку, поднять глаза вверх (вдох). 4 – Вернуться в исходное положение (выдох).

2. «Вращаем кистями и стопами».
Руки согнуты в локтях, кисти в кулачках, ноги на ширине плеч. Медленно и плавно вращать кулачками и стопами вовнутрь, затем в обратную сторону по 4 круга. Повторить еще раз.

3. Руки вдоль тела, ноги выпрямлены (4 раза).
1–Поднять правую руку вверх и положить на пол за головой, одновременно согнуть левую ногу в колене, скользя стопой по полу (вдох).
2 – Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Поднять левую руку вверх, согнуть в колене правую ногу, скользя стопой по полу (вдох).
4 – Вернуться в исходное положение (выдох).

4. «Напряжение – расслабление»(6 раз).
Руки вдоль тела, ноги выпрямлены.
1 – Сжать кисти в кулаки, стопы «на себя», ягодицы крепко сжать (вдох). 2 – Расслабить все мышцы (выдох).

5. «Противоположные конечности в стороны»(4 раза).
Руки вдоль тела, ноги выпрямлены.
1 – Отвести в стороны правую руку, левую ногу (вдох). 2 – Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Так же левую руку, правую ногу (вдох).
4 – Вернуться в исходное положение (выдох).
Спасибо, до новой встречи!

Занятие 4
Оборудование:
· секундомер;
· лист бумаги;
· карандаш;
· часы с секундной стрелкой.

Добрый день, уважаемые отдыхающие, и я рада приветствовать вас на лечебной физкультуре! Мы поговорим о занятиях малогрупповым методом. Для пожилых людей полезны занятия малогрупповым методом, так как при этом происходит общение с ровесниками, что очень нравится людям пожилого возраста. Но можно заниматься и самостоятельно дома. Используются упражнения на все мышечные группы.
Плотность занятий 50–60%. Остальное время используется на подсчет пульса, показ упражнений, смену исходного положения, статичные дыхательные упражнения. Длительность занятия не более 30 минут 2–3 раза в неделю. Допустимы все исходные положения(однако исходное положение стоя не должно преобладать). Исключаются упражнения с резкими поворотами и наклонами. Движения должны быть плавными, темп
· медленным. Обязательно включаются упражнения на равновесие и вестибулярные функции.
Необходимо   знать,   какие   факторы   располагают    к    нарушению    равновесия и неожиданному падению у пожилых людей:
· Тремор конечностей.
· Увеличенное время реакции.
· Слабость мышц – разгибателей бедра и голени.
· Ортостатическая гипотензия (резкое падение артериального давления при быстрой перемене положения тела из исходного положения лежа в положение стоя).
· Нарушения зрения и слуха.
· Смещение центра тяжести вперед.
· Изменение шеечно-диафизарного угла (из тупого он становится прямым), что рефлекторно влияет на мозговое кровообращение.
· У мужчин затруднено сведение ног вместе, у женщин, наоборот, разведение ног врозь, что затрудняет устойчивость при потере равновесия.
Падения необходимо исключить, так как при остеопорозе при падении с высоты роста возможны переломы костей и другие травмы.
Готовы к новым физическим упражнениям? Приступаем!

1. Диафрагмальное дыхание(6 раз).
Руки положить на живот, ноги согнуть в коленях. 1 – Вдох через нос, надувая живот.
2 – Выдох через рот тонкой струйкой медленно, сложив губы трубочкой; живот
«сдувается», втянуть брюшную стенку «в себя».

Подсчитываем пульс за одну минуту и записываем (пульс не должен превышать ЧСС максимальной).
Исходное положение: лежа на животе.

2. «Положить голову на руки» (4 раза).
Руки согнуты в локтях, лежат перед собой, голова поднята, смотреть вверх.
1 – Опустить голову на кисти правым ухом, поворачивая еѐ налево (выдох), расслабление.
2 – Вернуться в исходное положение, поднять глаза вверх (вдох). 3 – Положить голову на кисти на левое ухо, расслабиться (выдох). 4 – Вернуться в исходное положение, глаза смотрят вверх (вдох).

3. «Руки на таз»(3 раза).
Руки вытянуты вперед, ноги выпрямлены. 1 – Положить правую руку на таз.
2 – Положить левую руку на таз, голову и грудной отдел приподнять, смотреть вперед.
3, 4 – Вернуться в исходное положение в обратном порядке, расслабляясь.

4. «Пляж».
Голова лежит на кистях. Попеременно – встречное сгибание и разгибание ног в коленных суставах.
Исходное положение: коленно-кистевое.

5. «Поднять противоположные конечности» (4 раза).
1 – Поднять правую руку вперед, левую ногу назад, удержать равновесие (вдох). 2 – Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Поднять левую руку, правую ногу (вдох). 4 – Вернуться в исходное положение (выдох).
Спасибо, до новой встречи!

Занятие 5
Оборудование:
· секундомер;
· лист бумаги;
· карандаш;
· часы с секундной стрелкой.

Добрый день, уважаемые отдыхающие, и я рада приветствовать вас на лечебной физкультуре! Геронтология поможет жить долго! Для этого существуют специальные методы.
1. Долголетие и продление жизни (борьба со свободными радикалами):
а) употребление лекарственных препаратов, обезвреживающих свободные радикалы (антиоксиданты);
б) преимущественно растительное питание с минимумом животных продуктов.
2. Долголетие и продление жизни(меры против кислородного голодания):

а) использование сосудорасширяющих и стимулирующих кровоток процедур –это парные, ванны, алкоголь в небольших дозах, некоторые лекарственные средства;
б) для укрепления сердца и сосудов физические упражнения на выносливость; в) дыхательные тренировки; использование Люстры Чижевского.
3. Меры против сшивок или сцепления молекул:
а) низкокалорийное питание, ведущее к снижению сахара в крови; использование сахарозаменителей;
б) употребление некоторых препаратов.
4. Долголетие и продление жизни (профилактика хронического утомления):
а) исключение систематического физического перенапряжения; полноценный отдых и особенно сон;
б) использование парных, ванн, небольших доз алкоголя;
в) лекарственные препараты (поливитаминные комплексы, адаптогены и др.).
5. Долголетие и продление жизни (профилактика стрессов).
6. Борьба с загрязнениями внешнего и внутреннего происхождения:
а) употребление экологически чистых продуктов и воды; выбор экологически чистого местожительства; отказ от курения и др.;
б) использование очистительных процедур.

Стимулирующие меры, которые позволят восстанавливающим системам лучше исправлять повреждения:
· Долголетие и продление жизни: укрепление иммунитета (играет решающую роль в обновлении клеток организма).
· Укрепление организма с помощью физических упражнений.
· Использование лекарственных препаратов (адаптогены и др.).

Замедление обмена веществ:
· Низкокалорийное питание с пониженным содержанием белка.
· Физические упражнения на выносливость.
· В будущем применение лекарственных препаратов, которые без побочных эффектов смогут замедлять обмен.

Готовы к новым физическим упражнениям? Приступаем!

1. «Посмотреть на руку».
1 – Поднять правую руку в сторону – вверх, посмотреть на нее (вдох). 2 – Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Поднять левую руку в сторону – вверх, посмотреть на нее (вдох). 4 – Вернуться в исходное положение (выдох).

2. «Потянуться рукой вперед» (3 раза).
1 – Правая рука скользит вперед как можно дальше, голову опустить (выдох). 2 – Вернуться в исходное положение (вдох).
3 – Левая рука скользит вперед, голову опустить (выдох). 4 – Вернуться в исходное положение (вдох).

Подсчитываем пульс за одну минуту и записываем (пульс не должен превышать ЧСС максимальной).

3. Диафрагмальное дыхание(6 раз).
Руки положить на живот, ноги согнуть в коленях. 1 – Вдох через нос, надувая живот.
2– Выдох через рот тонкой струйкой медленно, сложив губы трубочкой; живот
«сдувается», втянуть брюшную стенку «в себя».
Подсчитываем пульс за одну минуту и записываем (пульс не должен превышать ЧСС максимальной).
Исходное положение: лежа на животе.

4. «Кошечка» (прогнуть и выгнуть спину).
5. «Лисичкин хвостик» (изгибание позвоночника то вправо, то влево).
Спасибо, до новой встречи!

Занятие 6
Оборудование:
· мяч размером с апельсин;
· гимнастическая палка (длина палки подбирается так: расстояние от левого плечевого сустава до кончиков пальцев выпрямленной в сторону правой руки или стоя измерить расстояние от пола до мечевидного отростка грудины, от этой цифры отнять 10);
· стул.

Добрый день, уважаемые отдыхающие, и я рада приветствовать вас на итоговомзанятии лечебной физкультурой. Сегодня мы поговорим о ваших глазах. Недаром говорят, что«глаза – это зеркало души». Создавая человека, Природа не рассчитывала, что он будет днями напролет смотреть телевизор, читать книги или сидеть за компьютером. Наши глаза не выдерживают такой нагрузки, и зрение ухудшается.Сейчас существует несколько методик гимнастики для глаз. Необходимо больше времени уделять прогулкам на свежем воздухе, глядя вдаль (так как глазные мышцы при этом расслабляются), и обязательно полноценно высыпаться.
Социально-оздоровительные центры стоят у истоков системы знаменитого хирурга-офтальмолога, доктора медицинских наук, академика РАН В.Ф. Базарного.

Упражнения для улучшения циркуляции крови в органе зрения
1. Сомкните веки обоих глаз на 3–5 секунд (повторите 6–8 раз).
2. Быстро моргайте глазами в течение 10–15 секунд, затем повторите то же самое три раза с интервалом 7–10 секунд.

Упражнения на укрепление глазодвигательных мышц
1. Медленно переведите взгляд с пола на потолок и обратно, не меняя положения головы(повторите 8–10 раз).
2. Медленно переводите взгляд вправо, влево и обратно(повторите 8–10 раз).
3. Медленно переводите взгляд вправо-вверх, затем влево-вниз и обратно (повторите 8–10 раз).

4. Делайте круговые движения глазами в одном, затем в другом направлениях (повторите 4–6 раз).
5. Крепко зажмурьте глаза, потом откройте их (повторите 4 раза).
мышц:
Ежедневная гимнастика для глаз
1) 5–10 раз посмотреть, не поворачивая головы, вправо, влево, вверх, вниз
и сделать глазами круговые движения в одну и другую сторону (упражнения можно проводить как с открытыми, так и с закрытыми глазами);
2) плотно закрывать и широко открывать глаза 5–6 раз подряд через 30 секунд;
3) быстро моргать в течение 1–2 минут;
4) сомкнуть веки, а затем моргнуть 15 раз(повторить 5–6 раз);
5) делать круговые движения глазами: налево – вверх; направо – вниз; направо – вверх; налево – вниз (повторить 10 раз);
6) поднять глаза вверх, сделать ими круговое движение по часовой стрелке от 1 до 12, затем – наоборот от 12 до 1, то есть против часовой стрелки (повторить движения 5–6 раз);
7) смотреть пристально, не моргая (без напряжения) 10 сек.
Эти упражнения облегчают зрительную работу на близком расстоянии (чтение), снижают утомление глаз, сохраняют зрение. Если выполнять упражнения 3 раза в день по 5 минут, зрение улучшится.

Упражнения для двигательной(тактильной) гимнастики
«Монетки» – круговые движения большим пальцем на кончиках всех других пальцев;
«Щелбаны»– выполнять всеми пальцами поочередно;
«Кнопочки» – нажимать большим пальцем на кончики всех пальцев поочередно:
«Фигушки» –выполнять между всеми пальцами;
«Подозвать к себе» – выполнять всеми пальцами поочередно;
«Сжать кулак» – выпрямить и развести в стороны все пальцы одновременно, затем сжать их в кулак.
«Разжать кулак» – выполнять каждым пальцем поочередно.
Спасибо, до новой встречи!
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