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Пожилые люди в современном обществе все чаще
хотят вести активный образ жизни, в том числе прибегая
к укреплению своего здоровья посредством занятий
спортом. Однако в то же время тренировки имеют свою
специфику, которая должна учитывать возрастные
изменения, и должны проходить в облегченном режиме.



Цель:
улучшение качества жизни людей пожилого возраста

посредством укрепления физического и психического
здоровья, создания спортивно-оздоровительной среды.



Задача
� - создание условий формирования здорового образа
жизни и активного долголетия, организация и
проведение занятий по адаптивной физкультуре с
элементами лечебной физкультуры;

� - вовлечение в сохранение своего здоровья и
пропаганда физической активности среди граждан
пожилого возраста и инвалидов;

� - содействие увеличению продолжительности
активной жизни;

� - повышение компетентности по вопросам здорового
образа жизни и профилактике здоровья.

� - социализация и интеграция в обществе посредством
й ф й





Занятие адаптивной физической культурой
способствует:
- Восстанавливается нервная система.
- Нормализируются обменные процессы (что немаловажно для
пожилых людей).

- Сердце и сосуды держатся в тонусе, тренируется дыхательная
система.

- Улучшается деятельность опорно-двигательного аппарата,
снижается вероятность заболевания остеопорозом.

- Организм становится менее склонным к запорам и венозному
тромбозу.

- Усиливается иммунитет, повышается общий тонус.
- Появляется оптимистический настрой.













Заключение
Практика показала, что наиболее адекватным и эффективным способом

восстановления пожилых людей является адаптивная физкультура, и в
первую очередь, основная ее составная часть - гимнастика, с помощью
которой осуществляется лечение движениями.

Все специальные упражнения тесно сочетаются с общеукрепляющей
гимнастикой, массажем, лечением без которых немыслимо укрепление
жизненно-важных систем: сердечно – сосудистой, дыхательной и других,
обеспечивающих благополучие соматического статуса пожилого человека.

Занятие адаптивной физической культурой способствует
предупреждению осложнений, вызываемых длительным покоем;
ускорению ликвидации анатомических и функциональных нарушений;
сохранению, 9 восстановлению или созданию новых условий для
функциональной адаптации организма пожилого человека к физическим
нагрузкам.


