
Приложение к пособию по правильной ходьбе 

Это пособие предназначено для работы с людьми, имеющими физические дефекты, ограничивающие подвижность, и с физически немощными  людьми в рамках дневного центра.

Для кого предназначено пособие? 

Для работников по уходу в Дневных центрах

В прошлом году многие дневные центры ввели регулярные занятия по групповой ходьбе для своих подопечных. В связи с этим, мы решили подготовить пособие для работников по уходу в дневных центрах, содержащее описание упражнений и занятий, которые следует выполнять подопечным для извлечения максимальной пользы из занятия ходьбой. Данное пособие служит приложением к брошюре для инструктора по ходьбе, работающего с пожилыми людьми, не имеющими специфических физических дефектов и ограничений. 

Упражнения для разминки перед ходьбой 

Физические условия: 

На стульях без подлокотников, расстояние между стульями – не меньше метра с любой стороны. 

Важное правило: 

Эти упражнения надо делать медленно. 

Упражнения в положении сидя 

Упражнения 1-4 похожи на упражнения, приведенные в предыдущей брошюре, но делают их сидя. Сидеть прямо, на передней части стула, не прислоняясь к спинке, ступни ног должны плотно касаться пола. Смотреть прямо перед собой. Тем, кто быстро устает,  можно выполнять упражнения, прислонившись к спинке стула. 

Упражнения 5-9, приведенные в предыдущей брошюре, выполнять сидя. Исходное положение: 

Сидеть прямо, на передней части стула, не прислоняясь к спинке, ступни ног должны плотно касаться пола. Смотреть прямо перед собой. Держаться за стул обеими руками с двух сторон. 

Упражнение 5. 

Сидя на стуле, поднять одну ногу и выпрямить ее в колене. Ступня ноги расслаблена. Опустить ногу на пол, согнув колено до исходного положения. Повторить 5 раз, меняя ноги. Обратите внимание, что эти движения будут ощущаться в передней части бедра.

Упражнение 6.

Сидя на стуле, поднять согнутую ногу к животу.  Ступня ноги расслаблена. Повторить 5 раз, меняя ноги. Как узнать, правильно ли выполнено упражнение? Оно должно ощущаться в суставе бедра и животе.

Упражнение 7. 

Сидя на стуле, поднять пальцы ног, опираясь на пятки. Можно выполнять на обеих ногах, можно поочередно то на левой, то на правой ноге.  Повторить 5 раз. Правильно выполненное упражнение создаст ощущение движения в задней части икры. 

Упражнение 8. 

Сидя на стуле, поднять пятки и опереться на кончики пальцев ног. Можно выполнять на обеих ногах, можно поочередно то на левой, то на правой ноге.  Повторить 5 раз. Правильно выполненное упражнение создаст ощущение движения в задней части икры. 

Упражнение 9. 

Крепко взяться за стул с обеих сторон. Наклониться вперед, затем медленно возвращаться в исходное положение, держась за стул и слегка наклоняясь в стороны.  Повторить 3 раза. 

Ходьба 

Ходьба проводится в маленьких группах по 4 человека, в присутствие отдельного инструктора для каждой группы. При ходьбе желательно разговаривать. Если становится трудно разговаривать, это значит, что темп стоит снизить. 

Организация мероприятий по ходьбе для пожилых людей в дневном центре    
1.   Общие указания

Попросить подопечных прийти на занятие в закрытых ботинках, желательно с резиновыми подошвами, чтобы не скользить. Все указания относительно обуви и одежды для ходьбы, изложенные в общей брошюре, относятся и к подопечным дневным центров. 

2.   Организация группы 

Подопечных разбивают на группы после процедуры отбора, которая определяет, подходит ли подопечный для самостоятельной группы, или ему нужна группа с постоянным наблюдением. 

3.   Размер группы 

В самостоятельной группе - 4-5  человек, занимающихся с одним инструктором. Пользование ходунком, палкой, двумя палками и т.д. при ходьбе не должны являться препятствием к участию в группе. К самостоятельной группе можно добавить подопечных, которые по результатам отборочной проверки нуждаются в постоянном наблюдении; в этом случае они должны находиться в группе вместе со своими личными инструкторами. 

4.   Маршрут 

Маршрут для ходьбы может проходить внутри здания и снаружи.  Он должен быть безопасен, и на нем не должно быть препятствий. Все участники должны быть все время в поле зрения. 

По ходу движения должно стоять какое-то количество стульев и скамеек, даже если маршрут короткий. 

Отбор участников    

Подопечных дневного центра разбивают на три группы: 

· Кандидаты в самостоятельную группу 

· Кандидаты в группу, требующую постоянного наблюдения

· Подопечные, которые не могут заниматься ходьбой

Отборочные тесты    

Отбор проводят на основе двух тестов: 

· Проверка времени, затрачиваемого на то, чтобы встать, пройти какое-то расстояние и сесть. 

· Проверка процесса ходьбы и остановки

1.   Проверка времени, затрачиваемого на то, чтобы встать, пройти какое-то расстояние и сесть (Timed get up&go)

Оборудование: часы с секундомером, стул с подлокотниками, маршрут протяженностью ровно 3 метра.    

Выполнение теста: подопечный сидит на стуле, прислонившись к его спинке, руки лежат на подлокотниках в ожидании сигнала «встать». По сигналу «встать» подопечный должен встать со стула с помощью рук, пройти 3 метра, развернуться, пройти 3 метра в обратном направлении и снова сесть на стул. Все это он должен сделать самостоятельно, без помощи инструктора. Проверку делают два раза подряд, первый раз для разминки, при этом время не засекают, во второй раз засекают время с момента сигнала «встать». Подопечные, пользующиеся ходунком, палкой и т.д. выполняют это упражнение с помощью этих вспомогательных средств.   

Оценка результатов: 

Время 





Рекомендация
10-30 секунд + 

прохождение 2-го теста (см. далее)


самостоятельная группа по ходьбе

больше 30 секунд 




ходьба под наблюдением

подопечный не в состоянии  

самостоятельно выполнить упражнение 

не может участвовать в занятиях по ходьбе

2.   Проверка способности ходить и останавливаться 

Эту проверку проходят только те подопечные, которые прошли 1-ый тест.  

Подготовка: маршрут протяженностью 10 метров.    

Выполнение теста: проверяющий сопровождает подопечного при прохождении маршрута. В течение этого времени он задает подопечному два вопроса:  

а) Как вы себя чувствуете? 

б) Что вы ели на завтрак?

Оценка результатов: 

Если подопечный остановился и потерял равновесие, отвечая на вопросы, он должен заниматься в группе под постоянным наблюдением, даже если он успешно прошел первый тест (10-30 секунд). Тесты повторяют раз в полгода или чаще, если отмечается ухудшение состояния или функционирования подопечного, или если произошло какое-либо ЧП.   

Бланк регистрации результатов 1-го теста (Timed get up&go) 
Дневной центр _________________________ Год _____________ 
Фамилия подопечного ____________________________

	Фамилия проверяющего
	С / Н


	Дата теста
	Результат (сек.)
	Дата теста
	Результат (сек.)
	Дата теста
	Результат (сек.)

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


с– самостоятельная группа 

н – требует наблюдения

Упражнения для отдыха после ходьбы 

После окончания ходьбы, подопечные возвращаются в то же помещение, где они выполняли упражнения для разминки, садятся на те же стулья и принимают то же исходное положение. 

Упражнение 1. 

Поднять руки над головой, делая вдох через нос. Опустить руки, делая выдох через рот и расслабляя тело, наклоняясь вперед. Повторить 3 раза.

Упражнение 2. 

Скрестить пальцы рук. Поднять руки со скрещенными пальцами, прямо над головой, делая вдох через нос. Вытянуться всем телом в направлении верх. Сделать выдох через рот, опуская  руки. Повторить 2 раза. Правильное выполнение приведет к ощущению движения в районе талии. 

Упражнение 3. 

Поднять ногу прямо перед собой. Вытянуть пальцы ноги в сторону тела. Расслабить пальцы. Во время этого упражнения важно держать ногу прямой (колено не согнуто). Повторить 5 раз на каждой ноге. Правильное выполнение приведет к ощущению движения в основном в задней части икры. 

Упражнение 4. 

Поднять ступню ноги, стоящую на полу, в направлении от пятки к носку, затем от носка к пятке. Выполнять одновременно на обеих ногах 5 раз. Правильное выполнение приведет к ощущению движения в щиколотке. 
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