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Изменить условия и образ жизни 
пожилых людей для оптимального 
функционирования их  личности, 
путем сдерживания процессов 
старения и поддержания на 
достаточно высоком уровне 
функциональной деятельности всех 
органов и систем организма как в 
физическом, так и психическом 
плане

Цель
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Поддержка физиологической активности всех систем организма, содействие оптимизации умственной и 
физической работоспособности пожилых людей

Восстановление амортизационной функции позвоночного столба, расширение двигательных 
функций суставов, обогащение двигательного опыта

Улучшение настроения и психоэмоционального состояния пожилых людей

Популяризация занятий восточными оздоровительными практиками среди пожилых людей, в том числе 
используя дистанционные формы 

Организация активного, социально-значимого досуга пожилых людей



 18 форм «Тайцзи-цигун», автор Линь Хоушэн, древняя китайская 
гимнастика

 «Твист -терапия»,автор Пак Чжэ Ву, корейская спиральная 
гимнастика

 «Айкуне», автор Абай Емши, казахская гимнастика для 
позвоночника

 «Йога для пожилых» , оздоровительный комплекс В. Скакуна

Данные восточные оздоровительные практики выбраны не
случайно, они наиболее хорошо подходят для людей старшего
поколения, так как :
 просты в использовании
 комфортны
 не требуют чрезмерных физических усилий

Гимнастика «Тайцзи-цигун»
эффективна как средство профилактики заболеваний и укрепления здоровья 

пожилых людей, так как система упражнений составлена на основе принципов 

мягкости и равномерности, плавности, замедленности и непрерывности движений.

Используемые восточные практики:



Гимнастика «Твист – терапия» используется как 

средство реабилитации при нарушениях осанки, 

заболеваниях опорно-двигательного аппарата, при 

сколиозах, остеохондрозах, при заболеваниях нервной 

системы, гипотонии.

Гимнастика «Айкуне» показывает высокую 

эффективность при восстановлении позвоночника и 

суставов, избавляет от болевых ощущений и обращает 

процессы разрушения вспять.



Благодаря физическим упражнениям, пожилой человек обретает определенную степень гибкости, избавляется от закостенелости, хронических болей 

в суставах. Далее с помощью дыхательных техник гармонизируется состояние головного мозга, в результате чего приходит в равновесие нервная 

система. Наступает момент истины, открывается смысл счастья. А счастье мы ощущаем тогда, когда чувствуем себя здоровыми, бодрыми и полными 

энергии. 

Восточные оздоровительные практики это в первую очередь метод укрепления, как физического, так и душевного здоровья с опорой на внутренние 

силы и резервы самого человека, а также практику позитивного мышления и осознанных действий.



Занятия проводятся небольшими группами (от 4 до 10 человек) 4 раза в неделю. Комплекс составляется индивидуально 

для каждого, с учетом   имеющихся хронических заболеваний и возможности тела занимающегося. 

Нагрузка на занятиях осуществляется с учетом возраста, показателей физической подготовленности, функционального 

состояния.



№ Наименование Цена Кол-во Всего Требуется

руб. шт. руб. руб.
1 Спортивная одежда 

(кимоно/ифу и обувь)
6000,00 10 60000,00 60000,00

2 Спортивная одежда 
(футболки, штаны,чешки)

3000,00 10 30000,00 30000,00

3 Коврик с чехлом 2500,00 10 25000,00 25000,00
4 Болстер 1500,00 10 15000,00 15000,00
5 Кирпич 800,00 20 16000,00 16000,00
6 Ремень для йоги 500,00 10 5000,00 5000,00
7 Спортивная бутылка для 

воды
500,00 10 5000,00 5000,00

8 Повязка на голову 500,00 10 5000,00 5000,00
9. Полиграфические услуги 1000,00 20 20000,00 20000,00
ИТОГО 181000,00 181000,00

№ Наименование Цена Кол-во Всего Требуется
руб. чел/часов/д

ней
руб. руб.

Обеспечение питьевого режима 20,00 100 2000,00 2000,00

Транспортные расходы (оплата проезда и 

ГСМ) 55000, 55000,00

ИТОГО 57000,00 57000,00

№ Должность Оплата труда Кол-во Всего Требуется
руб./час, день час./дн. (руб.) (руб.)

1. Инструктор по
восточным
оздоровительным
практикам

500,00 руб./час
1500,00 /день

270
час./90
дн.

135000,00 135000,00

ИТОГО 135000,00

ИТОГО ПОЛНАЯ СТОИМОСТЬ ПРОЕКТА:         373000,00



В интерактивных занятиях и мастер-классах участвовали граждане пожилого возраста, 
проживающие на территории Ставропольского края и  других регионов России. 

Косвенный охват практикой, с учетом подключений на площадку, составляет более 500 
человек.



Для популяризации восточных практик  члены «Группы здоровья» приглашались на открытие районных и краевых 
фестивалей, спортивных соревнований, праздничных мероприятий с организацией флэш-мобов  не только для 

пожилых граждан но и для детей и молодежи. 



Для оценки и контроля 
функционального состояния 

проводятся тестовые упражнения 
на: 

динамическую координацию 

состояние нервно-мышечной 
системы 

силу мышц  

мелкую моторику

зрительно-моторную и 
координационную деятельность

 подвижность  суставов и 
позвоночника 

уровень тревожности 100

76

76

64

2.5

32

17

46

83

100

УЛУЧШИЛОСЬ ОБЩЕЕ САМОЧУВСТВИЕ

УЛУЧШИЛАСЬ ГИБКОСТЬ ПОЗВОНОЧНИКА

УЛУЧШИЛОСЬ ДВИЖЕНИЕ СУСТАВОВ

СНИЗИЛСЯ ВЕС

СТАЛИ ЕЗДИТЬ НА ВЕЛОСИПЕДЕ

УЛУЧШИЛСЯ СОН

УШЛО БЕСПОКОЙСТВО И ТРЕВОГА

СТАЛИ ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ МОЛОЖЕ И БОДРЕЕ

УЛУЧШИЛОСЬ НАСТРОЕНИЕ И ВЗГЛЯД НА ЖИЗНЬ

НЕ ВЕРНУТСЯ  К ПРЕЖНЕЙ ЖИЗНИ

Результаты применения практики по оценке людей старшего 
поколения, участников Группы здоровья (1650 чел.) 

Достигнутые результаты и эффекты деятельности



Получены 12  письменных положительных отзывов в адрес 
учреждения  от коллег, участвовавших в мастер-классах в  

онлайн формате и множество отзывов  в чате



Здоровье, состояние счастья и любовь к жизни 
невозможно купить или получить в подарок, его нужно 

уметь создавать самим. Давайте же научимся 
создавать их вместе и научим этому других!

Присоединяйтесь к нам и будьте здоровы, активны и счастливы!

Проект возможен к тиражированию так как :

 у нас есть в наличии полное  описание;

 возможность  адаптировать для применения в иных 

регионах, территориях, учреждениях;

 низкие ресурсные затраты;

 у нас создана постоянно работающая система для 

взаимного обмена опытом, в том числе в формате 

онлайн, для этого  есть в наличии кадровые и 

материально - технические ресурсы. 


