Физкультура для пожилых

Физкультура для пожилых — это залог сохранения подвижности, укрепления мышц, улучшения равновесия и работы мозга. Занятия включают утреннюю гимнастику (15-30 минут), ходьбу, легкую силовую тренировку с гантелями (0.5 кг) или бутылками, растяжку и упражнения на стуле. Рекомендуется заниматься ежедневно, плавно и без перенапряжения. 

Основные правила и рекомендации:
· Регулярность и плавность: Заниматься лучше каждое утро в спокойном темпе, избегая резких движений.
· Разнообразие: Упражнения должны включать разминку, развитие силы, равновесия и гибкости.
· [bookmark: _GoBack]Безопасность:
 Использовать устойчивый стул, следить за самочувствием, не допуская сильной одышки (при нагрузке можно поддерживать разговор).
· Продолжительность: 15-20 минут для старшего возраста (75-80 лет) или до 45 минут для более молодых пенсионеров. 
Пример комплекса упражнений:
1. Разминка шеи и плеч: Наклоны головы (влево/вправо/вниз), вращение плечами.
2. Для рук и груди: Сжимание-разжимание кистей, «боксерский поединок» (с легкими бутылками), разведение рук.
3. Для корпуса: Наклоны в стороны и вперед, «змейка».
4. Для ног и равновесия: Подъемы колен, приседания (с опорой), ходьба на носках/пятках, «ножницы» сидя.
5. Дыхание и расслабление: В конце занятия — глубокие вдохи и выдохи, расслабление мышц. 
Перед началом регулярных тренировок рекомендуется проконсультироваться с врачом.

