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Предисловие 

Качество жизни в пожилом возрасте зависит от ряда факторов, и одним из самых важных из них является здоровье.  Хорошее здоровье – доминантный фактор, определяющий качество жизни по мере старения. 

Один из способов поддержания хорошего здоровья в пожилом возрасте это физическая активность. Лучше начать заниматься физической деятельностью в как можно более раннем возрасте, но начинать никогда не поздно, и можно сделать это и в пожилом возрасте.     

Ходьба является одним из видов физической деятельности, оказывающих всестороннее влияние на здоровье. Она положительно сказывается на работе сердца и легких, увеличении массы мышц, улучшении осанки и равновесия. Кроме того, ходьба способствует снятию напряжения и улучшению общего настроения. Почти все люди могут ходить. Поэтому этот вид физической деятельности настоятельно рекомендуется людям пожилого возраста. 

ООН объявила 1999 год международным годом престарелых. Всемирная организация здравоохранения решила отметить это год организацией различных маршей по всему миру; мы тоже решили организовать мероприятия по ходьбе в Израиле с тем, чтобы значительно увеличить количество людей, занимающихся ходьбой. Для этого Отдел поддержки здоровья Эшеля открыл специальную программу, набирающую волонтеров, готовых после специальной подготовки помогать проводить мероприятия по ходьбе среди престарелого населения. Эти марши будут проходить по специально подготовленным маршрутам и таким образом, чтобы максимально повысить их эффективность. 

Наша брошюра поможет этим волонтерам провести профессиональную систематическую работу по организации мероприятий по ходьбе среди престарелых.              

Д-р Ицхак Брик

Генеральный директор Эшеля

Вступление  

Вы получили эту брошюру, потому что записались волонтером в государственную программу по организации мероприятий по ходьбе среди престарелого населения страны.               

Цели программы: 

· Дать возможность престарелому населению страны заниматься ходьбой в соответствии с различными уровнями функционирования 

· Создать структуру, стимулирующую пожилых  людей заниматься ходьбой

· Превратить ходьбу в часть привычного образа жизни для пожилых людей  

Степени функционирования 

· Взрослые люди в хорошем физическом состоянии, способные ходить в группах в быстром темпе

· Взрослые люди в хорошем физическом состоянии, которые никогда не занимались регулярной физической деятельностью, ведут малоподвижный образ жизни и думают, что не способны заниматься ходьбой

· Взрослые люди, физическая активность которых резко снизилась из-за состояния здоровья, или имеющие физические ограничения  

Эта брошюра поможет вам, как волонтеру программы по ходьбе, проводить занятия с пожилыми людьми так, чтобы они получали максимум удовольствия в условиях максимальной безопасности.   

Функции волонтера, ответственного за мероприятия по ходьбе

· Регулярно водить группы по маршруту

· Набирать участников в группу

· Вести учет присутствия на занятиях и уточнение данных участников

· Помогать участникам регулярно заниматься ходьбой в группах и самостоятельно

· Подавать отчеты организаторам (это помогает получать поощрение для участников в виде, например, отражателей, кепок, консультаций и т.д.)

· Участвовать в общинных и государственных мероприятиях на тему ходьбы

Часть 1. Ходьба

Почему ходьба? 

"Ходьба подчеркивает преобладание удовольствия над болью, солидарности над соревнованием, здоровья над уязвимостью. Вдруг исчезают ограничения, связанные с физическим состоянием, полом, возрастом, опытом, квалификацией. Для многих это первый вид физической деятельности, которым они вообще занялись.  Это не преходящая мода, а образ жизни" (Ст. де Бауэр, американская специалистка в области ходьбы)

Исследования состояния здоровья пожилых людей в разных странах показали, что существует прямая связь между регулярной физической деятельностью (включая ходьбу) и сохранением здоровья и увеличением продолжительности жизни. 

· Начать никогда не поздно   

· Физической деятельностью может заниматься любой. Вид деятельности подбирается в соответствии с состоянием здоровья и конкретными ограничениями

· Следует постепенно увеличивать физическую нагрузку при каждом виде деятельности, медленно и осторожно продвигаясь от стадии к стадии. 

· Неподвижный образ жизни опасен для здоровья, особенно в пожилом возрасте

· Занятия физической деятельностью должны быть регулярными. Если по какой-либо причине в занятиях возник перерыв, следует к ним возвращаться постепенно и плавно.

· В пожилом возрасте важно время, затрачиваемое на ходьбу, а не интенсивность ходьбы.          

Физическая активность является важной составляющей нормального образа жизни. Важно помнить, что "это могут все"! 

Преимущества ходьбы

Исследования показали, что ходьба полезна телу и духу, повышая способность функционировать и сохранять независимость. Ходьба улучшает аэробную способность, связанную с деятельностью сердца и легких.  Ходьба увеличивает массу мышц, особенно на ногах. 


Ходьба может улучшить состояние костей.

Ходьба может повысить эластичность.

Ходьба улучшает осанку и равновесие

Ходьба улучшает настроение и снимает напряжение и стресс

Ходьба обладает терапевтическим действием: выравнивает количество холестерина и жиров в крови
.

Ходьба обладает  рядом преимуществ, особенно важных для улучшения качества жизни в пожилом возрасте: 

Ходьба улучшает деятельность кишечника (желательно сочетать ходьбу с обильным питьем; в пожилом возрасте недостаточное питье встречается довольно часто)

Ходьба улучшает качество сна, особенно если ходить несколько часов перед сном

Ходьба в дневное время также улучшает качество сна, потому что нахождение на солнце стабилизирует выделение гормона гемальтонина, влияющего на качество сна в ночное время. 

Ходьба в компании, несомненно, обладает психологическими преимуществами: для многих это совмещение социальной активности с приятной физической нагрузкой, возможность людей посмотреть и себя показать, встретить новых знакомых, увидеть новые места. 

Кроме того, ходьба это:   

· Естественное повседневное занятие

· Относительно безопасное занятие

· Занятие, возможное практически в любое время, в любом месте и в любых условиях

Все эти аргументы в пользу ходьбы помогут вам убедить своих коллег присоединиться к этому виду деятельности.      

В заключение: 

У занятия ходьбой чрезвычайно много преимуществ: ходьба благотворно влияет на все системы нашего организма и приносит душевное равновесие.  Ею можно заниматься практически всегда, а денег она не стоит. Одним словом, ходьба улучшает качество жизни!    

Когда, где и как?

Ходьба это такое физическое занятие, которым легко заниматься в плане нагрузки и темпа. Поэтому можно легко подобрать правильный режим ходьбы в соответствии с различными возможностями участников.

Когда? 

Можно ходить в любое время дня, причем каждый период имеет свои преимущества. 

Утренняя ходьба – освежает и заряжает энергией на весь день

Ходьба в дневное время – нарушает рутину, обновляет запас энергии, улучшает концентрацию и качество сна

Вечерняя ходьба  - помогает снять напряжение и стресс, накопившиеся в течение дня, и улучшает качество сна. 

Когда не рекомендуется ходить? 

Когда очень жарко или очень холодно, или дует очень сильный ветер

Когда человек болен или принимает лекарства, из-за которых клонит в сон 

После обильной еды и на голодный желудок 

Не слишком близко ко сну 

Сколько рекомендуется ходить?  

Рекомендуется выбирать продолжительность прогулки в зависимости от образа жизни и привычек участников, и менять эту продолжительность постепенно.  Желательно постепенно дойти до 3-5 раз в неделю. Надо советовать участникам группы ходить при любой возможности, помимо организованных прогулок в группе.

Начать можно с 5-минутной прогулки, постепенно увеличивая продолжительность прогулки до 20 минут и даже до часа. Можно накапливать общую дневную продолжительность прогулки, совершая несколько коротких прогулок в день. 

Как проверить, подходить ли продолжительность прогулки участникам группы? 

· Наблюдать за участниками в течение прогулки и после ее окончания     

· Спрашивать, как они себя чувствуют

· Обращать внимание на тех, кому трудно

Как надо готовиться к прогулке? 

Одежда, обувь и снаряжение

Одежда 

1) Одежда должна быть удобной 

2) Она должна соответствовать времени года

3) Можно одеваться по принципу матрешки

Летом – надо носить проветриваемую одежду, кепку с козырьком, темные очки. Желательно намазаться мазью от солнца.  

Зимой – надо надевать несколько слоев, чтобы часть одежды можно было снять по мере повышения температуры. Надевают ветровку,  перчатки, шапку, шарф; в дождливые дни берут с собой складной зонтик.  

Обувь

Носки – желательно надевать белые хлопчатобумажные носки без швов (их можно кипятить, для профилактики грибка).   

Ботинки – очень важно, чтобы ботинки были удобными.  При покупке ботинок следует их мерить на обе ноги и после длительной ходьбы, когда ноги слегка распухают. У большинства людей ноги разные, и с возрастом форма ступней меняется. Желательно купить легкие ботинки для ходьбы, с мягким носком и амортизирующими подошвами.        

Снаряжение для пешей прогулки

Рекомендуется брать с собой пауч (сумку, надеваемую на талию) или маленький рюкзак, в котором должны находиться следующие предметы: вода, карточка участника (см. приложение №3), медицинская справка (для больных диабетом, сердечников, страдающих различными аллергиями), нужные лекарства, телефонную карточку. 

В темноте – отражатели и карманный фонарик    

В светлое время суток -  темные очки, солнцезащитную мазь, головной убор. Можно добавить запасную одежду (например, дождевик) в зависимости от времени года.  

Стадии ходьбы 

Прогулку желательно разделить на 4 этапа (не пропуская ни одного из них), естественно переходящих один в другой в соответствии с потребностями организма:  

1) Разминка

2) Ходьба

3) Расслабление 

4) Растяжение  

1. Разминка 

Разминка подготавливает тело человека к ходьбе. Она приводит к небольшому повышению температуры тела и способствует оптимальному физическому и душевному состоянию. 

Общие указания к упражнениям для разминки 

Разминку можно делать в помещении, пред выходом на прогулку, но можно и на улице, в начале прогулки, если люди чувствуют себя достаточно уверенно. Эти упражнения рекомендуется делать медленно. 

Исходное положение: 

Станьте прямо, слегка раздвинув ступни. Колени слегка согнуты (те, кому трудно выполнять эти упражнения стоя, могут делать их сидя на стуле со спинкой, но без подлокотников).      

Упражнение 1. 

Вытяните руки вперед на уровне плеч, опустите их вдоль тела, и затем заведите назад как можно сильнее (эти движения будут ощущать плечи и предплечья). Повторить 5 раз. 

Упражнение 2.

Вращать плечи широкими движениями 5 раз по часовой стрелке и 5 раз против часовой стрелки (эти движения будут ощущать плечи).

Упражнение 3. 

Поднять руки над головой, пальцы рук сплетены вместе. Наклониться 5 раз направо и 5 раз налево (эти движения будет ощущать талия и спина).

Упражнение 4. 

Сплести пальцы рук, вытянутых на уровне  плеч. Повернуть тело и руки 5 раз направо и 5 раз налево (эти движения будет ощущать талия).

Упражнение 5. 

Исходное положение: встать спиной к стене. Поднять руки над головой, осторожно встать на цыпочки и напрячь все тело (эти движения будут чувствоваться вдоль туловища и в икрах).  

Упражнение 6. 

Исходное положение: встать лицом к стене. Встать на цыпочки 5 раз (эти движения будут чувствоваться в задней части икр). Это упражнение можно выполнять с поддержкой или без, в зависимости от возможностей человека. Можно выполнять его парами (один делает упражнение, второй служит поддержкой). 

Упражнение 7. 

Исходное положение: встать спиной к стене. Руки опущены и опираются на стену. Поднять пальцы ног  и опереться на пятки 5 раз (эти движения будут чувствоваться в передней части икр). Можно выполнять упражнение парами (один делает упражнение, второй служит поддержкой). 

2. Ходьба 

Ходьба является естественным продолжением разминки. Темп можно постепенно увеличивать до желаемого индивидуального темпа. Следить за естественным дыханием. Можно при ходьбе разговаривать, следя за своим естественным темпом. Нормальный темп характеризуется легким повышением температуры и пульса, слабой испариной, и дыханием, которое позволяет идти в таком темпе длительное время.  Пока ни один из этих признаков не появился, можно увеличивать темп ходьбы.  Если эти признаки появляются слишком рано, и они слишком сильны, настолько, что трудно спокойно разговаривать, нужно снизить темп или остановиться. Для увеличения темпа надо естественно увеличить шаг и параллельно частоту шагов. 

Руки: движения рук сопровождают ритм ходьбы, локти чуть-чуть согнуты, кисти рук свободны. 

3. Отдых

Глубокие вдохи и выдохи при легких движениях туловища и рук. После отдыха перейти к упражнениям на растяжение.      

4. Растяжение

Мышцы человека напоминают пружины, сжимающиеся при ходьбе. Растяжение возвращает их к исходной длине путем освобождения и некоторого смягчения. Эти упражнения следует выполнять в умеренном темпе, статически (не двигаясь), примерно по 20 секунд на каждое упражнение. 

Упражнение 1. 

Упереться руками в стенку. Задняя нога выпрямлена, передняя слегка согнута. Пятки касаются пола. Растягивать около 20 секунд, затем поменять ногу  (эти движения будут чувствоваться в задней части икр).

Упражнение 2. 

Поднять ногу на стул или на ступеньку высотой 15-40 см, так чтобы было удобно. Ступня и пальцы ступни повернуты к телу, вторая нога расслаблена. Осторожно нагнуться вперед и оставаться в таком положении около 15 секунд, затем поменять ногу (эти движения будут чувствоваться за коленом и вдоль бедра).


Упражнение 3. 

Мы предлагаем вам два варианта, возрастающей сложности. Встать в позе шага, передняя нога согнута, задняя прямая. Руки скрещены на затылке, туловище выпрямлено. Перенести вес тела на переднюю согнутую ногу. Простоять так 15 секунд, затем поменять ногу (эти движения будут чувствоваться в передней части бедра задней ноги).

Положить правую руку на устойчивую поверхность. Согнуть правую ногу назад и взяться за щиколотку правой ноги левой рукой. Тянуть ногу назад примерно 20 секунд и поменять ногу (эти движения будут чувствоваться в передней части бедра).


Часть 2. Организация мероприятий по ходьбе    
        

1. Надо назначить подходящее место сбора для участников прогулки в соответствии со следующими рекомендациями:

1. Близко от прохождения маршрута

2. Возможность удобно сидеть и беседовать с группой 

3. Возможность провести разминку

4. Близко от закрытого помещения, в котором можно находиться в случае необходимости  (клуб, торговый центр, магазин, спортзал, школа и т.д.)

2. Рекомендации по выбору маршрута:
При выборе маршрута нужно тщательно проверить, что выбранное место безопасно и не несет в себе риска физических повреждений. Желательно выбрать маршрут, обеспечивающий видимость на большое расстояние, а также возможность видеть саму группу с большого расстояния.   

1. Возможность наблюдения за участниками (окружной маршрут, маршрут туда и обратно, и т.д.)

2. Возможность спокойно передвигаться, желательно на свежем воздухе. Маршрут не должен быть забит людьми и машинами 

3. Безопасность – не должно быть автострад с интенсивным движением, как можно меньше переходов через дорогу, и если да, то переходы должны быть там, где есть светофоры, дорога должна быть ровной, без препятствий, ям, канав и т.д.

4. Должна быть возможность легко изменить маршрут – удлинить или укоротить его на месте в соответствии с пожеланиями участников или для разнообразия

5.  Маршрут должен проходить недалеко от места проживания участников

6. Он должен быть интересным и не однообразным (виды, деревья, интересные здания и т.д.)

7. Должен быть сток дождевой воды зимой и тень летом. Должно быть освещение в темноте. 

8. Маршрут должен проходить по возможности по ровному месту, с плавными подъемами и спусками


3. Подготовка первой встречи – рекомендации

1. Попросить участников заполнить анкету с личными данными для связи (Приложение 1)

2. Бланк учета присутствующих (образец в Приложении 4)

3. Карточка участника (Приложение 3)

4. Инструкции с расписанием занятий и местом встречи

5. Брошюры "Ходить с удовольствием"

6. Список вопросов, которые надо задать своему лечащему врачу перед началом занятий ходьбой (Приложение 2)

7. Письменные принадлежности для всех участников


4. Первое занятие 

1. Желательно на первом занятии провести ознакомительные игры и создать приятную атмосферу в группе.

2. Заполнить анкеты с личными данными и бланк учета присутствующих. Если кому-то трудно писать, надо ему помочь или попросить помочь других участников

3. Можно раздать анкеты и попросить участников заполнить их дома. Попросить всех приносить на занятия снаряжение для прогулки и приходить в соответствующих обуви и одежде.  

4. Раздать списки вопросов, которые надо задать своему лечащему врачу перед началом занятий ходьбой (Приложение 2)

5. Обсудить ожидания от занятий и раздать участникам брошюры "Ходить с удовольствием"

6. Дать краткое описание маршрута

7. 10-минутная прогулка для знакомства с маршрутом и оценки возможностей участников. 

8. Договориться о расписании занятий

9. Общая заключительная беседа и индивидуальные беседы с участниками, испытывающими трудности при ходьбе

Советы и рекомендации инструктору, проводящему занятия по ходьбе

Желательно совмещать занятия ходьбой с изучением природы, ориентированием на местности, групповыми мероприятиями для улучшения общения и т.д.

Ходьба в группе

· Желательно назначить помощников из числа участников группы, которые будут помогать наблюдать за участниками и приносить на каждое занятие запасную воду и мобильный телефон

· Нужно разъяснить участникам этапы программы ходьбы. Только после того, как все поупражняются в ходьбе, можно удлинять прогулку

· Желательно формировать по возможности однородные группы (с точки зрения способности участников к ходьбе). Если это невозможно, надо строить занятие с учетом разных возможностей. Следует помнить, что каждый идет своим собственным темпом, и что каждый темп – легитимен. 

· В случае разнородной группы следует выбирать окружной маршрут, имеющий ряд преимуществ: 

· Инструктор может видеть участников, и они могут видеть друг друга 

· Те, кто может идти быстро, могут  сделать несколько кругов за то время, что идущие медленно сделают один круг. Это препятствует возникновению духа соревнования, и все могут закончить маршрут одновременно.

· Инструктор должен ходить вдоль маршрута, чтобы иметь контакт со всеми участниками, а если маршрут длинный, в этом ему помогут помощники.   

· Каждые несколько занятий рекомендуется проверять осанку участников и их стиль ходьбы. У большинства участников эти показатель скорее всего улучшатся. У некоторых может наступить ухудшение их стоит направить на медицинский осмотр. 

· Ниже приводятся рекомендации по проведению групповых мероприятий, разнообразию маршрутов и т.д. 

А. Маршруты

· Маршрут должен быть интересным – достопримечательности, растительность, и т.д.

· Рекомендуется менять маршруты и разнообразить их

· Желательно проводить интересные групповые мероприятия 

Прямой маршрут

Маршрут должен позволять видеть всех участников.

Должна быть возможность менять протяженность маршрута.

Наиболее сильным участникам можно дать задание – например, предложить увеличить темп и уменьшить время прохождения маршрута (при этом они должны быть в поле зрения инструктора). 

Такие маршруты подходят для однородных групп. 

Окружной маршрут (круг, восьмерка, квадрат) 

Маршрут позволяет проходить его в группе или по одиночке без элементов соревнования. При этом виде маршрута также можно давать задания. Такой маршрут рекомендуется главным образом для неоднородных групп.

Б. Увеличение мотивации

· Следует поощрять социальные связи и общение между участниками. Предлагаемые групповые игры могут помочь усилить мотивацию.

· Следует поддерживать в участниках взаимопомощь, ответственность, уважение друг к другу. 

· Программа занятий должна обеспечивать постепенный прогресс, в том числе личное продвижение каждого. 

· Желательно поощрять заполнение бланков контроля над улучшением показателей (образец бланка приводится в Приложении 5) 

· Желательно отмечать и хвалить все проявления улучшения на групповом и индивидуальном уровне – увеличение числа занятий и дополнительных мероприятий, организованных на маршруте. Например, можно устраивать образцовые маршруты, при которых каждый участник проходит какой-то определенный участок по дороге на место встречи. Можно раздавать "чопперы", которые надо получить у организаторов проекта – например, отражатели для прикрепления к одежде и обуви, шапки, билеты на концерт, приглашения на региональные мероприятия по ходьбе, и т.д. 

· Оценка личных достижений группы и участников должна быть только положительной. Желательно проявлять личный интерес к каждому участнику. Заполнение бланка учета присутствия участников может стать прекрасной возможностью для проявления этого интереса.       

· При каждом удобном случае нужно напоминать, что "все могут ходить". На каждом занятии следует проводить все стадии ходьбы и поощрять участников заниматься ходьбой и в промежутках между групповыми занятиями.    

Ознакомительные игры (особенно подходят для первого занятия)

Желательно проводить игру в таком месте, где все друг друга хорошо видят и слышат (в том числе, указания инструктора). 

Игра № 1: свободная ходьба, участники пожимают руки всем, с кем сталкиваются, представляются по имени и т.д. 

Игра № 2: продолжая ходить, участники называют по имени всех, с кем сталкиваются.

Игра № 3: участники ходят парами, время от времени меняя партнеров. 

Дополнительные игры (начиная со второго занятия)

· Участники выстраиваются гуськом в затылок друг другу и идут. Затем последний становится на место первого, обходя всю колонну.  Первый должен следить за правильной скоростью движения, позволяющей остальным участникам его обходить. Это действие проделывают все участники по очереди.

· Участники выстраиваются в несколько колонок. Последний становится на место первого, обходя все колонки зигзагом. В этой игре также надо следить за скоростью движения. 

Дополнительные идеи приводятся в Приложении 6. Мы будем рады получить от вас ваши собственные предложения по проведению групповых игр и опубликовать их для всех желающих.

В. Безопасность: маршруты, участники, снаряжение 

1. Маршруты 

· Желательно разнообразить маршруты во избежание скуки и появления автоматизма как реакции на однообразие, который может ослабить внимание к деталям маршрута. Во избежание этого стоит проводить игровую разминку.   

· Прежде чем вывести на маршрут группу, следует проверить качество маршрута.

· Надо следить, чтобы все участники шли по маршруту и не отклонялись от него.

· Если маршрут проходит по дорога без тротуаров, участники должны двигаться по обочине дороге навстречу движению транспорта, если надо – по одному, гуськом.

· Одежда участников должна быть заметной (для водителей), удобной и соответствовать погоде и сезону.  У всех участников должны быть отражатели.

· Надо следить за тем, чтобы участники следовали указаниям дорожных знаков. 

2. Снаряжение 

· Обязательное снаряжение: 

· Вода в достаточном количестве

· Бланки учета 

· Рекомендуемое снаряжение

· Мобильный телефон

· Предметы первой медицинской помощи – тот, у кого они будут, должен уметь оказать первую помощь при необходимости 

3. Участники 

· Инструктор должен опрашивать участников для получения информации об изменениях в состоянии их здоровья, ограничениях и т.д. 

· Надо проводить поверку присутствия участников в начале и в конце занятия.

· Поощрять хождение парами; желательно, чтобы каждый участник знал данные партнера.

· Назначить ответственных по группе на случай экстренной ситуации.

Г. Контроль и оценка 

· После каждого занятия надо записывать данные о каждом участнике в бланк учета присутствия (приложение 4).

· Такой учет позволяет следить за регулярностью занятий. В случае отсутствия участника желательно выяснить причины отсутствия. 

· Желательно стимулировать участников путем раздачи фирменных головных уборов, отражателей, и т.д. и приглашения на всякие мероприятия. Раздавать подарки надо постепенно, в соответствии с успехами в занятиях. 
Головные уборы можно начать раздавать на втором или третьем занятии.   
Желательно, чтобы участники носили фирменные головные уборы во время прогулок. Узнаваемость принадлежности к группе также может служить дополнительным стимулом к занятиям. 
Отражатели желательно прикрепить к походному рюкзаку/сумке, обуви, и т.д. Опыт показывает, что нужно проследить, чтобы отражатели были прикреплены непосредственно после раздачи, а не в начале очередного группового занятия. 
Раздачу подарков желательно организовать централизованно, с участием местного координатора программ по ходьбе.

· Важно напоминать участникам приносить рюкзак/сумку для прогулок  на каждое занятие. Можно рекомендовать участникам иметь маленькую сумку с минимальным обязательным набором предметов для каждой прогулки, которую можно потом класть в рюкзак с остальными вещами. Минимальный набор включает личную карточку участника, бутылку воды,  необходимые лекарства, мелкие деньги. Перед каждым занятием можно добавить к этому набору те предметы, которые понадобятся для данной конкретной прогулки в зависимости от конкретных условий, например, солнечные очки или фонарик, мазь от солнца или дождевик и т.д. 

ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1. 

 Список участников группы 

	Имя и фамилия
	Пол
	Возраст
	Адрес
	Телефон
	Телефон на случай экстренной ситуации

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Приложение 2. 

Список вопросов, которые надо выяснить с лечащим врачом перед началом занятий по ходьбе

1. Напомнить врачу, каким заболеваниями вы страдаете (особенно, если речь идет о  болезнях сердца и гипертонии), какие операции вы перенесли (в соответствии с вашей медицинской карточкой),  и какие лекарства вы регулярно принимаете. 


2. Нужно сообщить врачу о следующем: 

· Имеющиеся боли, их характер, расположение и частота

· Проблемы с равновесием/головокружения

· Падения в течение предыдущего года

У врача нужно получить следующие рекомендации:  

· Тревожные симптомы, наличие которых требует прекращения ходьбы 

· Когда нужно пройти повторную проверку у врача

· Есть ли какие-либо движения или упражнения, которые вам не следует выполнять (например упражнения при зарядке)

· Специальные рекомендации по выбору обуви или уходу за ступнями ног, или использованию вспомогательных устройств при ходьбе 

Приложение 3. 

Личная карточка участника 

Фамилия _________________________________________

Имя ______________________________________________

Адрес _____________________________________________

Телефон __________________________________________

Фамилия лечащего врача ________________________________________

Лекарства, принимаемые регулярно ________________________________________

_______________________________________________________________________

Приложение 4. 

Бланк учета присутствия на занятиях 

	№
	Имя, фамилия
	Даты мероприятий
	Примечания
	Всего

	
	
	1.1.99
	5.1.99
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Зельцер Малка 
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	2
	Коэн Шломо
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	Абрамов Моше
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Инструктор, проводящий занятие ________________ /подпись/

Условные обозначения: 

+ 
присутствовал

±
опоздал

- 
отсутствовал

(
не закончил

Приложение 5. 

Бланк личных успехов участника 

Фамилия _________________________________________

Телефон __________________________________________

Вес  _____________________________________________

Возраст ____________________________

Дата начала занятий _______________________________

Неделя № 

	Дата
	Разминка 
	Время ходьбы
	Пульс
	Расстояние
	Отдых
	Примечания

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Неделя № 

	Дата
	Разминка 
	Время ходьбы
	Пульс
	Расстояние
	Отдых
	Примечания

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Приложение 6. 

Идеи групповых игр и разминки 

Для разминки и знакомства 

Участники становятся в круг. Все по очереди громко называют свое имя, делая при этом упражнение для разминки, каждый слог сопровождается одним движением.

После каждого представления все участники хором 3 раза произносят названное имя, выполняя при этом упражнения для разминки. 

Для разнообразия маршрута и увеличения темпа 

Ходьба по заданиям: например, каждые 10 шагов делают 2 шага влево, в следующий раз – направо. 

Для улучшения социального контакта: 

Играют в "телефон" при ходьбе 

Для разнообразия и знакомства с новыми маршрутами 

Игра "Найди клад", включая групповые задания по ориентированию. 

� О влиянии ходьбы на гипертонию и диабет можно получить подробные разъяснения у лечащего врача. 





PAGE  
5

