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В течение двух месяцев три раза в неделю проводились физкультурно-
оздоровительные занятия с группой пожилых людей, которые были членами 
Клуба «Милосердие».  

Общепризнанно, что двигательная активность с возрастом снижается. Но, 
находясь в центре пожилые люди должны быстро адаптироваться в данных ус-
ловиях. Для этого им необходимо больше двигаться, участвовать в различных 
оздоровительных мероприятиях и конкурсах. Все это возможно через физкуль-
турно-реабилитационные занятия, в которых принимают участие весь контин-
гент и в процессе которых, и происходит общение.   

В процессе занятий у лиц пожилого возраста, имеющих повышенные и 
пониженные значения артериального давления (АД), проводилось его измере-
ние до, в середине и после окончания занятия. Показано, что у гипертоников во 
время проведения занятий АД снижается в среднем 178/95 мм рт. до 138/85 мм. 
рт  При этом частота сердечных сокращений (ЧСС) снижается с 72, 5 уд/мин до 
63, 8 уд/мин. За 10 дней занятий у 90% испытуемых полностью нормализова-
лось АД как утром, так и днем. Многие испытуемые использовали утренний 
оздоровительный бег в сочетании с контрастным душем. Программа занятий 
включала в себя суставную, дыхательную гимнастику, элементы самомассажа. 

Каждую неделю в Центре проводились оздоровительные мероприятия 
для пожилых людей, которые включали в себя прогулки, оздоровительный бег, 
часы танца в вечернее время, чаепитие и беседы.  

Прежде чем проводить физкультурно-оздоровительные занятия по дози-
рованной ходьбе была проведена беседа с испытуемыми, в процессе которой 
были рекомендованы следующие правила: 

1. Во время выполнения дозированной ходьбы руки должны быть сво-
бодными от любого груза. 

2. Одежда должна быть удобной, достаточно легкой. 
3. Маршрут должен быть достаточно знакомым, где есть места для отды-

ха. 
4. Перед началом ходьбы и в конце ее следует подсчитать пульс. Увели-

чение его при нагрузке не должно превышать 10-12 ударов в минуту.  
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5. Если появляется какой-нибудь неприятный симптом, то следует пре-
кратить или снизить нагрузку, а потом обратиться к врачу.  

6. После оздоровительной ходьбы рекомендуется водная процедура в ви-
де частичного обливания или теплого душа, а затем отдых 30-35 минут. 

После третьего занятия у испытуемых дозированная оздоровительная 
ходьба не вызывала чувства тяжести, жжения в грудной клетке, болей и устало-
сти в ногах. Первые 2-3 дня уходили на овладение навыками ритмичной ходь-
бы, согласованной с равномерным дыханием. Примерный ритм ходьбы: 2-3 ша-
га – вдох, 4-6 шагов – выдох. Темп ходьбы выбирался по самочувствию и по 
уровню двигательной активности.  

У некоторых он был медленным (60 шагов в минуту), у других – средним 
(70 шагов в минуту) и у самых подготовленных – быстрым (90 шагов в минуту). 
Прежде чем выбрать для себя оптимальный темп, испытуемым было предложе-
но подсчитать количество шагов, пройденных за минуту в привычном темпе. 
Затем  выбрать темп средний в интервале от 60 до 80 шагов в минуту. Важно 
было в начале добиться повышения нагрузки за счет увеличения расстояния, а 
не темпа. Первую неделю испытуемые преодолевали от  600-700 метров в оп-
тимальном темпе, с отдыхом сидя в течение 3-5 минут на половине пути. Затем 
расстояние увеличивалось через 2-3 дня на 200-300 метров. Время для отдыха 
сократилось на 2-3 минуты. Через месяц регулярных занятий дозированной оз-
доровительной ходьбой темп ходьбы увеличился и не превышал 90 шагов в ми-
нуту, а расстояние постепенно доходило до 4000 метров в день.     

После цикла физкультурно-реабилитационных занятий оздоровитель-
ной ходьбой испытуемые отмечали, что у них появилась уверенность в себе, 
появилось спокойствие, улучшился сон и аппетит.  

Анализ социально-психологических исследований по данной проблема-
тике показывает, что процесс адаптации пожилых людей к пенсионному воз-
расту проходит достаточно тяжело. Причинами этого являются изменение со-
циального статуса пожилого человека, потеря контактов с окружающими ранее 
людьми, избыток свободного времени, а также сама травмирующая ситуация, 
связанная с выходом на пенсию.  

Основным показателем адаптации к выходу на пенсию является приня-
тие старения за нормальное явление, а выход на пенсию — за заслуженный от-
дых после многих лет работы. Мерой адаптации к пенсионному периоду явля-
ется активность и умение заполнить свое свободное время. Активность должна 
быть соизмерима с возможностями человека: если она чрезмерна, это свиде-
тельствует, скорее, о плохом приспособлении, отражая потребность человека 
показать, что он до сих пор еще молод.  

Важным фактором приспособления к старости является существование 
увлечений, хобби, наличие друзей вне профессионального круга. С уходом на 
пенсию и прекращением трудовой деятельности пожилые люди испытывают 
дефицит информации, общения, самореализации. Все это порождает ограниче-
ния жизнедеятельности пожилых людей, их вынужденную изоляцию и, как 
следствие, наступает ухудшение духовного и физического здоровья. 
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В последнее время все большее внимание уделяется адаптивному спорту 
в России. Наши спортсмены-паралимпийцы успешно выступили на Зимних Па-
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