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[bookmark: _Toc176352184]Предисловие
«Руки учат голову,
 затем поумневшая голова учит руки,
а умелые руки снова 
способствуют развитию мозга»
Иван Петрович Павлов

О деменции каждый из нас наверняка что-то слышал, и наверняка думал, что его это никогда не коснется. Деменция – болезнь пожилых, говоря по-простому «слабоумие». Происходит деградация памяти, мышления, понимания, речи, человек теряет способность ориентироваться, рассуждать, может, например, выйти в магазин за хлебом и забыть, где живет. И хотя, увы, лекарства от этой болезни до сих пор нет, есть способ борьбы с деменцией – это ее профилактика. Чтобы замедлить развитие болезни, необходима тренировка мозга. Нейрофитнес — это здоровьесберегающая технология, которая направлена на восстановление и улучшение памяти, креативного мышления и эмоционального интеллекта. Нейрофитнес по праву можно считать аэробикой для человеческого мозга. Слово – «нейрофитнес» состоит из слов «нейрон» и «фитнес», т. е. фитнес для нейронов. Для поддержания высокой работоспособности нашему мозгу, как и мышцам тела, необходима зарядка, и нейрофитнес как раз и призван взять на себя эту функцию - помочь нашему мозгу всегда оставаться в рабочей форме.
 Основной принцип нейрофитнеса заключается в синхронной работе обеих рук, каждая из которых выполняет своё задание. При таком виде тренировки происходит согласованная работа мозговых полушарий. Занятия помогают улучшить работу долговременной и кратковременной памяти, оптимизировать деятельность головного мозга, способствуют снятию стресса, нервного напряжения, усталости. Основной целью и задачей нейрофитнеса является достижение сбалансированного взаимодействия правого и левого полушария мозга, поддержание функций памяти, внимания, мышления. 
Для того, чтобы помочь пожилым людям и инвалидам научиться сосредоточиваться на предлагаемом материале в процессе деятельности, быть наблюдательными, уметь ориентироваться, распределять внимание (например, слушать и одновременно писать, рисовать и т. п.), быстро переключаться с одного вида занятий на другой, развить интеллектуальную активность, устойчивость внимания, увеличить его объем, научить умению самостоятельно концентрировать внимание на выполняемой деятельности, и были продолжены занятия по нейрофитнесу.
В чем польза от занятий нейрофитнесом?
· Тренируя мозг интеллектуальными занятиями, мы воздействуем на когнитивные способности, а применяя упражнения нейрофитнеса, мы добиваемся активной работы обоих полушарий.
· Привычка иссушает наш мозг. Для продуктивной работы ему нужны новые впечатления. Нейрофитнес изменяет привычный стиль нашей жизни, обогащая ее новыми впечатлениями.
· Нейрофитнес обостряет память и стимулирует работу мозга, когда нужно многое удержать в голове или выучить наизусть.
·  Нейрофитнес представляет собой отличную профилактику старческого слабоумия.
Ожидаемые результаты от использования нейрофитнеса в работе с людьми пожилого возраста:
· Сохранность интеллекта, творческого воображения, памяти;
· Улучшение эмоционального фона и общего самочувствия;
· Сохранение остроты и ясности ума;
· Снижение вероятности возрастных заболеваний, вызванных
 снижением интеллектуальной нагрузки;
· Ускорение саморазвития и открытие в себе новых способностей.
· Поддержание функций памяти, внимания и мышления.
· Улучшение скорости реакции.
. В своей работе специалисты используют как групповые, так и индивидуальные формы работы, с применением разнообразных методов и методик. Групповые формы работы направлены на поддержание и развитие всех «ослабевающих» функций, которые соответствуют данной возрастной категории и профилактику различных отклонений. Индивидуальные формы работы направлены на решение индивидуальных проблем, связанных с нарушения функционала.
[bookmark: _Toc176352185]«Нейрофитнес , как одна из форм работы по профилактике возрастных нарушений памяти и старческой деменции»
Нейрофитнес - комплекс лечебно-профилактических мероприятий, предназначенный для восстановления и улучшения когнитивных способностей: памяти, внимания, креативного мышления и эмоционального интеллекта.
Серия простых и полезных упражнений, которые помогут вам активизировать работу мозга, повысить его функциональность и пластичность, развить уровень внимания и памяти, психических и моторных функций. В то же время с помощью упражнений в данном занятии вы сможете познакомиться со своими эмоциями, научиться их распознавать. 
Кому будут полезны эти упражнения? Полезны для тех, кто хотел бы:
 увеличить объем памяти; 
 улучшить уровень концентрации внимания;
 улучшить состояние нервной системы; 
 познать свои эмоции и научиться их регулировать
 раскрыть способности мозга; 
 повысить творческие навыки; 
 улучшить реакцию и многое другое!
Рекомендации для выполнения заданий.
Уделяйте внимание упражнениям ежедневно по 5–10 минут, и вы добьетесь отличного результата.
В начале проведения занятий, у получателей социальных услуг были трудности в скорости и качестве выполнения упражнений, но со временем мы достигли нужного результата. 

[image: ]

Левое полушарие – это последовательная обработка информации, анализ, восприятие речи, присвоение понятиям названий.
Правое полушарие отвечает за восприятие визуальных образов, цветов, творчество, образное мышление, восприятие происходящего в целом, местоположение, пространственную ориентацию. Правое полушарие – это воображение, осуществление нескольких процессов одновременно, объединение их воедино.


[bookmark: _Toc176352186]Интеллектуальные упражнения по нейрофитнесу для групповых занятий в аудитории

1. Разминка «Книжная полка»
Цель: тренировка памяти и внимания. 
Задание: найдите все лишние предметы на книжной полке и сосчитайте. Правильный ответ записать.
Время выполнения: 2 мин.

[image: ]
Правильный ответ: 28


2. Упражнение «Очаровательные бабочки».
Цель: тренировка мышления.
Задание: найти и посчитать у какой из бабочек на крыльях изображены цифры, при сложении которых получается число 100? Записать правильный ответ.
Время выполнения: 2 мин.
[image: ]

Правильный ответ: З
3.Упражнение «Покажи предметы».
Цель: развитие межполушарных связей, восприятия и концентрации внимания.
Задание: по команде нужно показать на картинках слева и права одинаковые предметы одновременно двумя руками. 
Время выполнения: 1 мин.

[image: https://sun9-48.userapi.com/impg/yH0b1Zm4Qoodz59Mu3O10s3Xmx4EXN-mgGOPEg/CfOoRxZirag.jpg?size=805x1080&quality=95&sign=c35cecf8913c06bfe5fe0e832f8ee365&type=album]



4.Упражнение «Все перемешалось».
Цель: развитие мышления, памяти и внимания.
Задание: соедините части слов вместе, чтобы получились названия десяти разных растений, деревьев и цветов. Чтобы помочь вам, одно слово мы уже составили. 
Время выполнения: 2 мин.
[image: ]
Правильные ответы: кактус, жасмин, яблоня, герань, фиалка, береза, бамбук, клевер, крокус, сирень (10).


5.Упражнение «Ваше высочество».
Цель: развитие концентрации внимания.
Задание: вычеркните буквы, встречающиеся более одного раза, и ты узнаешь, где живет царевна.
Время выполнения: 2 мин.
[image: ]

Правильный ответ: дворец.




6.Упражнение «Как тебя зовут».
Цель: творческий подход к решению проблем, активизация мышления, комбинаторика, репродуктивное мышление. 
Задание: «Ответьте, пожалуйста, на вопросы словами, начинающимися с первой буквы вашего имени, приведу пример:

Как тебя зовут?............................................................./Катя/(пример)
Что вы едите чаще всего?............................................/каша/
Какое животное тебе нравится?..................................
Какие животные вам не нравятся?..............................
Что ты любишь делать?................................................ /кушать/
Что вам не нравится?...................................................../курение/
Время выполнения: 2 мин.

7. 3 задачки(картинки) для развития эмоционального интеллекта.
Наверное у каждого из нас есть в коллективе, группе, знакомый, который может одной фразой разрядить даже самую напряжённую атмосферу. С таким приятно и спокойно находиться рядом благодаря высокому уровню его эмоционального интеллекта. Хорошая новость в том, что этот навык может развить каждый. Потренируемся на наших картинках.
Цель: развитие эмоционального интеллекта.
Задание: попробуйте угадать чувства фигур, линий и цифр. Тут нет правильных или неправильных решений.
Время выполнения: 1мин.


1.[image: D:\Users\Spec\Desktop\фигуры.jpg]


	2.
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 3.
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Наше занятие закончено, благодарю вас за внимание, желаю удачи, в том, чтобы у вас получилось применить эти упражнения в своей работе, и вы увидели замечательные результаты.




[bookmark: _Toc176352187]СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА:
1. Учите стихи, или любую другую информацию. Запоминая новую информацию мозг увеличивает количество нейронов и связей между ними.
2. Пользуйтесь "атрофированной" рукой. Если Вы левша, то используйте правую руку, если правша, то левую. Так активизируются отделы мозга, связанные с "атрофированной" рукой и в них увеличивается количество нейронов.
3. Устраивайте себе путешествия по городу без использования карты в смартфоне. Такое упражнение увеличивает координатные нейроны или просто "решётки", которых у нас не очень много и которые мы начинаем утрачивать раньше всего.
4. Дышите и фокусируйтесь на том, как поток воздуха движется внутри тела. Такой процесс активизирует работу лобной доли.
5. А теперь вспомним детство, рисуем сразу двумя руками, либо скачиваем рисунок и обводим контуры двумя руками сразу.
6. Радуга. Берём разноцветные карандаши или фломастеры и пишем названия цветов (синий, красный, жёлтый), но цветом карандаша/фломастера, который не соответствует написанному цвету. Например, пишем слово "синий" красным карандашом. И так слов 15, а теперь произносим цвет слов, которых мы написали. Например, написали слово "синий" красным карандашом, соответственно мы должны произнести "красный".
[bookmark: Что_такое_нейрогимнастика_]



Что такое нейрогимнастика?
Нейрогимнастика — это​ упражнения, которые гармонизируют работу обоих полушарий мозга. Эти упражнения подходят для любого возраста. В начальной школе нейрогимнастику применяют для коррекции письма, чтения и речи. Подросткам эти упражнения помогают успешно подготовиться к контрольным и экзаменам. При этом нейрогимнастика полезна и для взрослых: она помогает лучше запомнить данные и снижает стресс. 
Колоссальное преимущество от занятий нейрогимнастикой состоит в формировании новых нейронных связей. То есть один из способов стать умнее — заниматься гимнастикой, физической активностью. Ведь когда человек двигается, вырабатываются нейротропины — вещества, которые образуют нейроны и связи между ними. 
[bookmark: 1_kapitan__otlichno]1. Капитан — отлично. Для развития межполушарного взаимодействия.
Одна рука прикладывается как воображаемый козырек ко лбу, вторая вытягивается вперед, при этом мизинец, безымянный, средний и указательный сжаты в кулак, а большой палец поднят вверх — как в жесте «Классно!»
Упражнение надо делать обеими руками одновременно, поочередно меняя позицию:
· сначала медленно,
· затем ускоряемся в течение 1-1,5 минуты.
Более сложный вариант — делать хлопок обеими руками перед грудью перед сменой позиции руки.
[image: ]






[bookmark: 2_kolechki]
2. Колечки. Пособствует развитию координации движений, формированию чувства пространства и точности движений пальцев, улучшению артикуляционных движений, стимулирующих речевое развитие.
· Поочередно соединяем большой палец правой руки с указательным, средним, безымянным, мизинцем,
· затем то же самое делаем левой рукой,
· затем обеими руками одновременно в течение 2-3 минут.
Усложненный вариант: попробуйте одновременно делать обеими руками разнонаправленные движения пальцами. На правой руке — соединять большой палец сначала с указательным и дальше, а на левой — в обратном порядке.


[image: ]








[bookmark: 3_lenive_vosmerki]3. Ленивые восьмерки. «Ленивые восьмерки» — важное коррекционное упражнение после работы на компьютере. Оно снимает усталость глаз, напряжение в мышцах шеи и боль в спине.
Рисуем в воздухе восьмерку правой рукой, а левой — восьмерку в виде знака «бесконечность». Поочередно меняем руки.
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[bookmark: 4_kylak__rebro__ladon]4. Кулак — ребро — ладонь. Активизирует процессы чтения и письма, повышает концентрацию, улучшает мыслительные процессы.
Положите руки на стол и последовательно меняйте положения сначала правой рукой, затем левой, а потом двумя вместе:
· ладонь на плоскости, сжатая в кулак,
· ладонь ребром на плоскости стола,
· выпрямленная ладонь на плоскости стола.
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[bookmark: 5_vse_otlichno]
5. Все отлично. Тренирует внимание и умение быстро переключаться с одной задачи на другую.
Вспомните, как выглядят знаки «peace» и «ок». Вытяните любую руку и попеременно показывайте сложенные из пальцев знаки. Упражняйтесь так несколько минут, после сделайте то же самое двумя руками и в очень быстром темпе.



[image: ]





[bookmark: 6_yho_nos]6. Ухо-нос. Улучшает мыслительную деятельность, повышает стрессоустойчивость.
· Скрестите руки, затем ладонью правой руки коснитесь кончика носа.
· В это же время ладонь левой руки касается мочки правого уха.
· Далее меняем: ладонь левой руки касается кончика носа, правой — мочки левого уха.
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[bookmark: 7_sdayus__dobro_pojalovat]7. Лезгинка. Упражнение на межполушарное развитие.
Левую руку сложить в кулак, большой палец отставьте в сторону, кулак разверните пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении прикоснитесь к мизинцу левой. Сменить положение, повторение 6-8 раз. Добивайтесь высокой скорости смены положений.
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8. «Лестница». Разные зоны мозга вовлечены в деятельность одновременно — это развивает межполушарное взаимодействие и возможность регулировать и контролировать разные функции.
Соединяем большой и указательный палец одной руки и большой указательный — второй. Поворачивая кисти, меняем положение пальцев, будто взбираемся по лестнице все быстрее и быстрее.

[image: ]



[bookmark: _Toc174364676][bookmark: _Toc176352188]ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Итак, нейрофитнес как новая форма тренировки головного мозга - эффективный метод улучшения не только умственных способностей, но и общего состояния организма.
У пожилых людей нашего центра проявилась заинтересованность в занятиях. Они передавали друг другу свои впечатления, и занятия нейрофитнесом стали пользоваться большой популярностью. Мы начали с малочисленной группы, а сейчас количество участников увеличилось более чем в два раза. Пожилые люди приобрели позитивные навыки общения, стали более открытыми, появилась заинтересованность в контакте с другими людьми.
Занятия, стимулирующие мозговую деятельность, значительно облегчили выполнение ими повседневных дел и снизили рассеянность. Опыт проведения занятий нейрофитнесом показал, что их можно проводить как в чистом виде, так и использовать отдельные приемы на психологических тренингах, во время занятий по арт-терапии и др.
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Паспорт инновационной технологии
	1.
	Наименование проекта
	«Нейрофитнес»

	2.
	Тема проекта
	«Нейрофитнес»– это комплекс многофункциональных упражнений, направленных на активизацию естественных механизмов работы мозга через выполнение как физических упражнений, так и умственных.

	3.
	Направления инновационной деятельности
	Повышение качества жизни; 
оказание социально-медицинских, оздоровительных услуг в комплексе

	4.
	Наименование учреждения
	ГБУСО «Новоселицкий КЦСОН»

	5.
	Адрес юридический
	ул. Школьная, 37

	6.
	Адрес фактический
	 с. Новоселицкое ул. Школьная 37
 с. Китаевское, пер. Центральный, 13

	7.
	Телефон/факс
	8(86548) 2-04-99

	8.
	Сайт 
	gbusonsel.ru 

	9.
	Адрес электронной почты
	Cson18@minsoc26.ru

	10.
	Руководитель учреждения
	Попова Людмила Георгиевна 

	11.
	Руководитель проекта
	Заведующая социально-оздоровительным отделением 

	12.
	Ответственный исполнитель проекта
	Психолог отделения

	13.
	Консультант (при наличии)
	--

	14.
	Дата создания инновационного проекта и реквизиты приказа о его внедрении
	Приказ от 14.03.2022 № 39 «О внедрении
инновационной технологии «Нейрофитнес».

	15.
	Кадровый состав специалистов, участвующих в реализации проекта
	 заведующая социально-оздоровительным отделением, медицинская сестра , психолог

	16.
	Категория участников
проекта
	Граждане пожилого возраста и инвалиды

	17.
	Продолжительность реализации
	Бессрочно 

	18.
	Используемые ресурсы:
	

	18.1
	организационные
	Ежегодное планирование работы по оказанию услуг  
Информационная и разъяснительная   работа среди граждан пожилого возраста и инвалидов, порядке получения данного вида услуг

	18.2
	кадровые
	 заведующая социально-оздоровительным отделением, медицинская сестра , психолог

	18.3
	материально-технические
	

	18.4.
	финансовые, в том числе по источникам
	Внебюджетные средства учреждения 

	19.
	Цель проекта
	Обучение граждан пожилого возраста приемам и методам ранней профилактики возникновения деменции путём проведения курса обучающих занятий, направленного на поддержание и развитие когнитивных способностей (память, внимание, мышление, скорость восприятия информации).

	20.
	Задачи проекта
	1.Профилактика прогрессирования когнитивных расстройств, сохранение способности к самообслуживанию, реализация творческого и интеллектуального потенциала получателей социальных услуг;
2.Достижение сбалансированного взаимодействия правого и левого полушария мозга, поддержание функций памяти, внимания и мышления. 
3.Улучшения скорости реакции, развитие творческих способностей. 
4.Повышение эмоционального фона настроения. 

	21.
	Практическая значимость проекта
	Практическая значимость проекта состоит в том, что с помощью специально подобранных упражнений организм координирует работу правого и левого полушарий и развивает взаимодействие тела и интеллекта. Данный метод коррекции улучшает у пожилых память, внимание, речь, пространственные представления, мелкую моторику, снижает утомляемость, повышает способность к произвольному контролю. Как показывает опыт, нейрофитнес необходимо использовать для профилактики когнитивных нарушений.

	22.
	Прогнозируемая результативность проекта
	Улучшение физического и психологического состояния здоровья граждан пожилого возраста и инвалидов
[bookmark: _GoBack]Стимулирование пожилых людей и инвалидов к усилению интереса к жизни

	23.
	Индикаторы и показатели эффективности проекта
	Количество человек, получивших социально-оздоровительные услуги, к общему числу нуждающихся в услугах данного характера;
Количество граждан, получивших услуги данного характера, удовлетворенных качеством и объемом полученной помощи

	24.
	Периодичность отчетности о результатах внедрения технологии (годовая, квартальная и т.п.)
	 ежеквартальная, годовая по Центру

	25.
	Актуальность проекта  
	Давно известно, что все наши когнитивные функции, а именно: восприятие информации (обобщение), принятие решений, обработка информации (мышление), запоминание и хранение информации (память), обмен информацией (речь), а также способность ориентации в пространстве, времени, месте и целенаправленная двигательная активность, напрямую связаны с деятельность головного мозга и зависят от общего состояния организма. При нарушениях развития мозга, при его повреждениях, сбоях, вызванных различными заболеваниями, травмами, сильным эмоциональным состоянием, количество когнитивных функций снижается по сравнению с исходными показателями человека или по сравнению со средневозрастными показателями для данной возрастной группы.
Особое место среди образовательных программ и методик по проблемам когнитивных расстройств занимает нейрофитнес. Это методика, направленная на активизацию деятельности и правого, и левого полушарий головного мозга.
Для поддержания высокой работоспособности нашему мозгу, как и мышцам тела, необходима зарядка, и нейрофитнес как раз и призван взять на себя эту функцию - помочь нашему мозгу всегда оставаться в рабочей форме.

	6.
	Описание проекта
	«Нейрофитнес» является инновационным методом работы, направленный на стимулирование интеллектуальной деятельности получателей социальных услуг, посредством тренингов (упражнений), решения кроссвордов, головоломок, ребусов, заучивание стихов, физической культуры на групповых и индивидуальных занятиях. Групповые формы работы направлены на поддержание и развитие всех «ослабевающих» функций, которые соответствуют данной возрастной категории и профилактику различных отклонений. Индивидуальные формы работы направлены на решение индивидуальных проблем, связанных с нарушения функционала Благодаря вышеуказанному подходу, каждый получатель чувствует свою востребованность и ответственность за достижение поставленных целей

	27.
	Достигнутая результативность проекта с указанием даты и способа мониторинга (отчет прилагается)
	Численность граждан, охваченных
инновационной технологией за год - от 10
до 20 человек.
Удовлетворенность качеством и доступностью предоставления социальных услуг – 98%-100%.
Качество обоснованных жалоб,
поступивших в учреждение и (или)
министерство – 0%.
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TIIPUKA3BIBAIO:
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WEBATANOB CTPAJAlONIEX KOTHHTHBEEIMH DacCTPOXCTBAMH WHEOBAIHOHEEIA IIPOEKT
«He¥poduTEec) - TACTARTHOHEEIA Kype HNCEXONOTEYECKEX “TPEHEETOB NAMSTH IS
TOXWIBIX THONeH» (Haree - Kype NCEXONOIAYECKEX TPeEHETOE).
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