
Упражнения по улучшению равновесия 

(для пожилых людей)

ЭШЕЛЬ – Ассоциация по планированию и развитию услуг для престарелых в Израиле
Основана Джойнтом - Малбен и финансируется Джойнтом – Израиль и израильским правительством 

Как и любые другие способности и навыки, умение хорошо сохранять равновесие требует регулярных упражнений. Регулярные упражнения помогут вам сохранять независимость в движении и при выполнении различных действий.

Трудно ли вам сохранять равновесие? 

Для начала надо проверить вашу способность сохранять равновесие, и в зависимости от результатов выбрать упражнения по улучшению равновесия (см. ниже). Желательно выполнять проверку в чьем-либо присутствии, особенно те тесты, которые надо выполнять с закрытыми глазами. Проверку надо выполнять в удобной закрытой обуви.    

Как провести проверку?  

1. Встаньте со стула без помощи рук. Проверьте, можете ли вы при этом ни на секунду не потерять равновесия (рис. 1).

2. Станьте на одной ноге и медленно считайте до 4. Затем поменяйте ногу и опять считайте 
до 4. Проверьте, удается ли вам сохранять равновесие в течение всего этого времени (рис. 2).

3. Пройдите 3 метра по прямой линии (вдоль плиток пола), ставя пятку одной ноги сразу после носка другой ноги и не смотря в пол. Проверьте, можете ли  вы идти по прямой линии. Рекомендуется проводить это упражнение в чьем-либо присутствии (рис. 3).        

4. Станьте ноги вместе и простойте с закрытыми глазами полминуты подряд.

5. Пройдите 8 шагов подряд с закрытыми глазами. Попросите человека, наблюдающего за выполнением упражнения, проверить, можете ли вы дойти до выбранной точки по прямой. 

  Результаты  

1. Если вам удалось выполнить все задания без проблем, у вас нормальная  способность сохранять равновесие. 

2. Если вам удалось выполнить только первые три задания, вам стоит заняться  упражнениями, приведенными в этой брошюре – они помогут улучшить вашу способность сохранять равновесие.

3. Если вы смогли выполнить только одно задание, или не смогли выполнить ни одного из них, вам стоит обратиться к консультанту, занимающемуся проблемами равновесия, которого можно найти в большинстве больших медицинских центров. 

Упражнения в положении сидя 

Необходимое оборудование: устойчивый стул

Общие указания 

· Сядьте на стул, не опираясь на спинку стула (рис. 4). 

· Ноги должны быть слегка расставлены (на ширине таза); колени согнуты под углом 90 градусов. 

· Ступни ног стоят на полу.

· Упражнения надо делать в медленном темпе.

· Дыхание должно быть нормальным.

· Не надо «задерживать дыхание» в животе.

Упражнение 1. 

Положите одну руку на бедро, а вторую, прямую, опустите вдоль туловища (рис. 5). Наклонитесь немного вниз и в сторону в направлении прямой руки. Сразу же вернитесь в исходное положение (рис. 4) и повторите упражнение, наклоняясь в другую сторону. Повторите упражнение 5 раз на каждой стороне попеременно, отдыхая в исходном положении. 

Упражнение 2. 

Положите одну руку на колено противоположной ноги; вторая поднята и находится на некотором расстоянии от головы наискосок (рис. 6). Поворачивайте туловище в направлении поднятой руки. Поворот туловища сопровождается поворотом головы (не поднимая голову). Постарайтесь не затягивать этот поворот и не вращать туловище с излишним усилием. Вернитесь в исходное положение, отдохните, смените руки и повторите упражнение, наклоняясь в другую сторону. Повторите упражнение 5 раз с каждой стороны. 

Упражнение 3. 

Сядьте на переднюю часть стула, слегка наклонившись вперед; ступни ног слегка отставлены назад (рис. 7). Приподнимитесь, не держась за стул. Если это трудно, возьмитесь за стул двумя руками и вставайте, двигая туловище вперед. Стойте, медленно считая до трех, затем сядьте, наклоняя туловище вперед.  Повторите упражнение 3 раза, отдыхая на стуле в промежутке. 

Упражнение 4. 

Для выполнения этого упражнения потребуется короткая круглая палка или картонный цилиндр из-под туалетной бумаги. В отличие от остальных упражнений, это упражнение выполняют босиком. Положите ступни ног на цилиндр так, чтобы они были на ширине таза (рис. 8). Нужно прокатить цилиндр вперед ступней ноги или обеими ступнями, включая пальцы ног. Затем проделайте это же движение в обратную сторону (назад). Повторите упражнение 5 раз вперед и 5 раз назад, отдыхая между упражнениями, сидя прямо на стуле.

Упражнения в положении стоя 

Общие указания 

· Упражнения надо делать в закрытой удобной обуви поблизости от устойчивой поверхности, находящейся на высоте таза или талии (например, мраморная столешница в кухне, устойчивый стол или буфет). 

· Дыхание должно быть нормальным; не надо «задерживать воздух» в животе. Если вы чувствуете, что дышите слишком быстро, прервите упражнение до восстановления нормального ритма дыхания. 

· Выполняйте упражнения в чьем-либо присутствии, по крайней мере, в течение первых двух недель. 

· Постепенно увеличивайте сложность упражнений. Можно переходить на следующий уровень только после того, как вы стали легко выполнять предыдущее упражнение.  

Упражнение 1. 

Встаньте около стола (или другой устойчивой горизонтальной поверхности) в позиции шага и положите на нее руку (ближайшую к ней). Поднимите пятки и шагните вперед задней ногой, перенося на нее вес тела и сгибая колено (рис. 9). Повторите упражнение 3-4 раза с одной стороны, затем с другой стороны. 

Упражнение 2. 

Стойте на одной ноге 4 секунды подряд. Поменяйте ногу и повторите упражнение. Повторите упражнение 5 раз на каждой ноге попеременно. 

Три следующих упражнения следует выполнять из 5 разных исходных положений:

1. Глаза открыты, ноги на ширине таза

2. Глаза открыты, ноги вместе

3. Глаза закрыты, ноги на ширине таза

4. Глаза закрыты, ноги вместе

5. Глаза открыты, ноги на ширине шага 

Упражнение 3. 

Встаньте прямо лицом к столу на расстоянии половины длины ступни от стола. Руки находятся вблизи стола, так, чтобы можно было легко опереться на него в случае необходимости. Наклоняйте туловище по прямой линии, пока оно не коснется стола, и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 3-4 раза из всех 5 вышеуказанных исходных положений (рис. 11). 

Упражнение 4. 

Встаньте прямо лицом к столу на расстоянии половины длины ступни от стола. При выполнении упражнения нужно держать руки на столе, по крайней мере, в течение первых двух недель. Станьте на переднюю часть ступней, пятки подняты. Наклоняйте туловище по прямой линии, пока оно не коснется стола, и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 3-4 раза из всех 5 вышеуказанных исходных положений (рис. 12). 

Упражнение 5. 

Встаньте спиной к столу на расстоянии половины длины ступни от стола; руки отведены назад и держатся за стол. Наклоняйте туловище назад в сторону стола, и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 3-4 раза из всех 5 вышеуказанных исходных положений (рис. 13). Когда вы почувствуете, что достигли некоторого прогресса, можно попробовать выполнять это упражнение, не держась за стол. 

Упражнение 6. 

Встаньте прямо лицом к столу на расстоянии половины длины ступни от стола. При выполнении упражнения нужно держать руки на столе, по крайней мере, в течение первых двух недель. Станьте на пятки, пальцы ног приподняты (рис. 14). Наклоняйте туловище по прямой линии, пока оно не коснется стола, и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 3-4 раза из всех 5 вышеуказанных исходных положений. 

Обратите внимание!  

Если вы почувствовали усталость или головокружение, упражнение надо прекратить. Пока вы чувствуете себя не вполне уверенно, попросите кого-нибудь присутствовать при выполнении вами упражнений. Если на какой-либо стадии вы почувствуете, что вы теряете устойчивость или что вам становится труднее выполнять упражнение, обратитесь к вашему врачу или профессиональному консультанту.  

Для получения дополнительной информации обратитесь в Эшель по адресу Гиват Джойнт, п/я 3489 Иерусалим 91034, тел. 02-6557128, факс 02-5662716, сайт в Интернете:   

www.jointnet.org.il/eshelnet 
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