
ЗДОРОВЬЕ - БЕСЦЕННОЕ ДОСТОЯНИЕ НЕ
ТОЛЬКО КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА, НО И ВСЕГО
ОБЩЕСТВА. 
ПОЭТОМУ, ОДНОЙ ИЗ ГЛАВНЫХ ЗАДАЧ
РЕАБИЛИТАЦИОННОГО ЦЕНТРА «СОСНОВАЯ
ГОРКА» ЯВЛЯЕТСЯ ПРОФИЛАКТИКА
ЗАБОЛЕВАНИЙ И СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ
ПОДРАСТАЮЩЕГО ПОКОЛЕНИЯ ЗА СЧЁТ
ЛЕЧЕБНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ.

ЗДОРОВОЕ СЕРДЦЕ

ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ СЕРДЦА ВПЕРВЫЕ БЫЛ
ОРГАНИЗОВАН В 1999 ГОДУ, И
ПРОВОДИЛСЯ В ПОСЛЕДНЕЕ ВОСКРЕСЕНЬЕ
СЕНТЯБРЯ, А С 2011 ГОДА У НЕГО
ФИКСИРОВАННАЯ ДАТА - 29 СЕНТЯБРЯ. В
ЭТОТ ДЕНЬ И СЛЕДУЮЩАЯ ЗА НИМ НЕДЕЛЯ
НАЗЫВАЕТСЯ: «РОССИЙСКАЯ
НАЦИОНАЛЬНАЯ НЕДЕЛЯ ЗДОРОВОГО
СЕРДЦА», ПРОВОДИТСЯ ПОД ДЕВИЗОМ -
«СЕРДЦА ДЛЯ ЖИЗНИ». ВСЕ ВНИМАНИЕ
НАПРАВЛЕНО НА ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ И
ЗАНЯТИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТЬЮ.

ОГБУСО РЦ  СОСНОВАЯ ГОРКА



Мы предлагаем вам примерный комплекс упражнений,
который можно легко выполнить в домашних условиях. 

З А Д А Ч И  Л Е Ч Е Б Н О Й  Ф И З И Ч Е С К О Й  К У Л Ь Т У Р Ы :
ускорение лимфо - и кровотока, 
увеличение объема циркулирующей крови (ОЦК),
ускорение метаболизма в тканях,  
улучшение микроциркуляции,
нормализация артериального давления.

И П  -  С И Д Я  Н А  К Р А Ю  С Т У Л А .1 .

П е р е к а т  с т о п  с  п я т к и  н а  н о с о к ,
о д н о в р е м е н н о  с ж и м а я  п а л ь ц ы  в  к у л а к и
( 1 2 - 1 5  р а з ) .  Д ы х а н и е  п р о и з в о л ь н о е .

упражнения с задержкой дыхания;
длительные или резкие наклоны головой;
подача чрезмерной кардионагрузки (степпер, тредмил на подъем) и т .д .
занятия в душных,  непроветриваемых помещениях;
слишком ранние или поздние часы занятий;
прыжки.

З а п р е щ е н ы :

 2 . И П  -  С И Д Я  Н А  К Р А Ю  С Т У Л А .

С к о л ь ж е н и е  н о г  п о  п о л у  с  д в и ж е н и е м
р у к ,  к а к  п р и  х о д ь б е  ( 1 5 - 1 7  р а з ) .  Д ы х а н и е
п р о и з в о л ь н о е .

 3 .  И П  -  С И Д Я  Н А  К Р А Ю  С Т У Л А ,
Р У К И  Н А  К О Л Е Н Я Х .

Р у к и  в в е р х  -  в д о х ,  н а к л о н  т у л о в и щ а
в п е р е д  -  в ы д о х  ( 3 - 4  р а з а ) .

4 .   И П  -  С И Д Я  Н А  К Р А Ю  С Т У Л А ,
Р У К И  Н А  К О Л Е Н Я Х .

П о т я н у т ь с я  з а  р у к а м и  в в е р х ,  в с т а т ь  с о
с т у л а  -  в д о х .  С е с т ь  -  в ы д о х  ( 6 - 8  р а з ) .

 5 .  И П  - Т О  Ж Е ,  Р У К А М И
О П Е Р Е Т Ь С Я  Н А  С И Д Е Н Ь Е
С Т У Л А .

П о п е р е м е н н ы е  д в и ж е н и я  п р я м ы м и
н о г а м и  в в е р х  -  в н и з  ( 6 - 8  р а з ) .  Д ы х а н и е
п р о и з в о л ь н о е .

 6 .  О Т Д Ы Х

П о х о д и т ь  п о  з а л у ,  в  д в и ж е н и и
в ы п о л н и т ь  д ы х а т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  -
п о д н я т ь  р у к и  в в е р х  ( в д о х ) ,  о п у с т и т ь
ч е р е з  с т о р о н ы  ( в ы д о х ) .

 7 .  И П  -  С Т О Я ,  П А Л Ь Ц Ы  Р У К
С О Е Д И Н И Т Ь  В  З А М О К .

П о т я н у т ь с я  р у к а м и  в в е р х ,  п р о г н у т ь с я  в
п о я с н и ч н о м  о т д е л е  п о з в о н о ч н и к а  ( в д о х ) ,
о п у с т и т ь  р у к и  в н и з  -  в ы д о х  ( 6 - 7  р а з ) .

 8 .  И П  -  С Т О Я ,  П А Л Ь Ц Ы  Р У К
С О Е Д И Н И Т Ь  В  З А М О К .

Р у к и  в  с т о р о н ы  -  в д о х ,  р у к а м и
п о д т я н у т ь  п р а в о е  к о л е н о  к  г р у д и  -
в ы д о х .  Р у к и  в  с т о р о н ы  -  в д о х .  Р у к а м и
п о д т я н у т ь  л е в о е  к о л е н о  к  г р у д и  -  в ы д о х
( 8 - 1 0  р а з ) .

 9 .  И П  -  С Т О Я  С П И Н О Й  К  С П И Н К Е
С Т У Л А  Н А  Р А С С Т О Я Н И И
П О Л У Ш А Г А .

П о в о р о т ы  т у л о в и щ а  в п р а в о  и  в л е в о  с
к а с а н и е м  р у к а м и  с п и н к и  с т у л а  ( 8 - 1 0  р а з ) .

 1 3 .  О Т Д Ы Х

П о х о д и т ь  п о  з а л у ,  в  д в и ж е н и и  в ы п о л н и т ь
д ы х а т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  ( 2 - 3  р а з а ) .

 1 0 .  И П  -  С Т О Я  З А  С П И Н К О Й
С Т У Л А ,  Н О Г И  В М Е С Т Е ,  Р У К И  Н А
П О Я С Е .

П е р е к а т  с т о п  с  п я т к и  н а  н о с о к ,
о д н о в р е м е н н о  с ж и м а я  п а л ь ц ы  в  к у л а к и
( 1 2 - 1 5  р а з ) .  Д ы х а н и е  п р о и з в о л ь н о е .

 1 1 .  И П  -  Т О  Ж Е ,  Р У К И  Н А  П О Я С Е .

В р а щ е н и е  т у л о в и щ а  п о  ч а с о в о й  с т р е л к е  и
п р о т и в  ( 8 - 1 0  р а з ) .

 1 2 .  И П  -  –  С Т О Й К А  Н О Г И  В Р О З Ь ,
Р У К И  Н А  П О Я С .

П е р е к а т  с т о п  с  п я т к и  н а  н о с о к ,
о д н о в р е м е н н о  с ж и м а я  п а л ь ц ы  в  к у л а к и  ( 1 2 -
1 5  р а з ) .  Д ы х а н и е  п р о и з в о л ь н о е .


