
   
  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Однако, для сохранения здоровья, совсем не 
обязательно устанавливать рекорды. Соглас-
но рекомендациям ВОЗ  
(Всемирной Организации Здравохранения),  
людям старше 65 лет достаточно 150 минут 
умеренных физических нагрузок в неделю. 
В обязательный перечень упражнений вхо-
дят упражнения аэробного характера (бег, 
езда на велосипеде, катание на лыжах, пла-
вание), силовые упражнения и упражнения 
на равновесие, которые помогают сохранить 
хорошую координацию движений. 
 
Чтобы получить пользу от занятий, нужно 
не забывать о выполнении следующих пра-
вил: 
Начинайте каждое занятие с разминки, что-
бы разогреть мышцы и подготовить суставы 
к предстоящей работе; 
Заканчивайте занятия упражнениями на 
растягивание и равновесие; 
Избегайте интенсивных аэробных нагрузок. 
Пульс во время таких тренировок не должен 
превышать 110-120 уд/мин. Можно исполь-
зовать для контроля и так называемый раз-
говорный тест. 
Если во врем бега, езды и т.п., вам трудно 
разговаривать или приходится для этого за-
держивать дыхание, то интенсивность 
(скорость) нужно снизить. 
Силовые упражнения и упражнения на рас-
тягивание и гибкость выполняйте в умерен-
ном темпе без резких ускорений. 
 Избегайте максимальных силовых усилий и 
упражнений с максимальной амплитудой. 
Если все делать правильно, то после оконча-
ния занятия вы должны ощутить приятное 
чувство легкой усталости и улучшение 
настроения.  

ГБУ Амурской области «Белогорский 
комплексный центр социального 
обслуживания населения»  
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Почему пожилым  
людям необходимы 

физические нагрузки  

(советы и                              
рекомендации). 

 
 
  

 
Регулярные физические 

нагрузки помогут вам сохра-
нить здоровье, работоспособ-
ность и жизнерадостность на 

долгие годы. 
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 Существует ошибочное мнение, что физи-
ческие нагрузки являются сильным стрес-
сом для пожилых людей и могут быть опас-
ны. Однако давайте разберемся так ли это 
на самом деле. 
Возрастные изменения в организме  чело-
века 
Известно, что жизнедеятельность организ-
ма — это не что иное, как непрерыв-
ный  процесс преобразования простых хи-
мических веществ в более сложные и рас-
щепление сложных веществ на простые. 
Благодаря этим химическим реакциям 
происходит усвоение питательных веществ, 
синтез тканей и других структур, а так же 
выделяется энергия. 
Созидательные процессы, происходящие в 
организме человека, принято называть 
процессами ассимиляции, а разрушитель-
ные — диссимиляции. В молодом растущем 
организме преобладают процессы ассими-
ляции, а с возрастом начинают преобла-
дать процессы диссимиляции, то есть орга-
низм начинает разрушаться. 
Разрушению подвергаются абсолютно все 

системы и органы человека. Исследова-
ния проведенные Американским колле-
джем спортивной медицины установили, 
что после 30 лет, происходит снижение 
максимальной частоты сердечных сокра-
щений, уменьшается сердечный выброс и 
объем циркулирующей крови, а это в свою 
очередь ухудшает питание внутренних ор-
ганов и тканей. 
Установлено также, что каждые 10 лет про-
исходит уменьшение мышечной силы при-
мерно на 15%, а после 70-ти потеря сило-
вых способностей катастрофически нарас-
тает, и составляет около 30% за десятиле-
тие.  

Все это усугубляется малоподвижным обра-
зом жизни, а значит приводит к снижению 
энергозатрат и снижению уровня основного 
обмена, что еще более подстегивает разруши-
тельные процессы. 
З а м е д л и т ь   д е г е н е р а т и в н ы е 
(разрушительные) процессы связанные со 
старением можно только одним способом — 
активизировать работу органов и систем за 
счет физических нагрузок. 
Влияние физических нагрузок на организм 
пожилых людей 
Регулярные умеренные физические нагрузки 
оказывают положительное влияние на орга-
низм пожилого человека. Они заставляют ак-
тивнее работать все органы и системы, укреп-
ляют мышцы и кости, а так же сохраняют по-
движность суставов. Когда человек ведет ма-
лоподвижный образ жизни, в кровяном русле 
циркулирует только 60-70% объема крови, а 
остальная находится в кровяных депо. Только 
под действием физических нагрузок, почти 
вся кровь выбрасывается в кровяное русло, 
что приводит к улучшению питания тканей и 
активизации обменных процессов. 
Результаты многочисленных исследований 
подтверждают, что физические нагрузки в 
пожилом возрасте позволяют сохранить здо-
ровье и продлевают жизнь. Так, например, 
сотрудники израильского Медицинского цен-
тра на протяжении 8 лет наблюдали за 1,5 
тыс. пожилых  жителей Иерусалима. Среди 
них были как люди активно (более 4-х часов в 
неделю) занимающиеся физическими упраж-
нениями, так и не занимающиеся, примерно 
в равном процентном соотношении, и на 
начало наблюдения им было по 80 лет, физ-
культурники мало болели, редко жаловались 
на одиночество, депрессию и  отлично справ-
лялись со своими повседневными обязанно-
стями. 

Многие ошибочно считают, что пожилые 
люди получают достаточную физическую 
нагрузку выполняя работы по ведению до-
машнего хозяйства. Однако это достаточно 
распространенное заблуждение. Такая ра-
бота не приводит к активному повышению 
энергозатрат и соответствующей активиза-
ции обменных процессов. Более того, как 
правило, это монотонная однообразная дея-
тельность, которая приводит к переутомле-
нию отдельных мышечных групп, и только 
способствует ухудшению подвижности су-
ставов и развитию дегенеративных процес-
сов. 
Особенности занятий физическими 
упражнениями в пожилом возрасте 
Заниматься физическими упражнениями 
можно в любом возрасте. Известно много 
примеров, когда в очень преклонном воз-
расте люди поражают высоким уровнем 
своей физической подготовленности. 
Например, 100-летний индус Фуаджа Сингх 
является самым пожилым участником ма-
рафонского забега (42 км. 195 м.), который 
закончил дистанцию, а 86-ти летняя Йохан-
на Кваас из германского Лейпцига, занесе-
на в книгу рекордов Гиннеса, как самая воз-
растная гимнастка. 


