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ЕЖЕДНЕВНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
для пожилых людей

ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ УПРАЖНЕНИЙ ПОМНИТЕ:

» До начала новой программы тренировок получите консультацию лечащего врача.
» Используйте удобную обувь, подходящую для занятий спортом.
» В качестве опоры используйте надежный стул.
» Начните с пяти повторений каждого упражнения. Добавляйте по одному или по два

повторения, пока не доведете их количество до пятнадцати.
» Боль в мышцах после тренировки – это нормально.

findingbalancealberta.ca
Stay Independent.

Prevent Falls.

ПОДЪЕМЫ И ПРИСЕДЫ
» Сядьте на стул, поставьте

ступни на ширине плеч
» Медленно привстаньте 

»
Следите, чтобы колени не
выходили за линию больших
пальцев ног

» Выровняйте в одну линию бедра,
колени и лодыжки

» Встаньте прямо, затем вернитесь
в положение сидя 

» Повторяйте подходы до 15 раз

ОТЖИМАНИЕ ОТ СТЕНЫ
» Встаньте лицом к стене на расстоянии вытянутой руки, поло-

жите обе руки на стену на уровне и на ширине плеч
» Напрягите мышцы живота

» Держа спину и колени ровно, согните руки в локтях и накло-
нитесь к стене

» Задержитесь в этом положении на 2-3 секунд

» Не убирая рук от стены, выпрямите их и вернитесь в исходное
положение 

» Слегка сгибайте руки в локтях
» Повторяйте подходы до 15 раз

  

ПОДЪЕМ НА НОСКАХ
» Встаньте и поставьте ступни

на ширине плеч

» Обопритесь о спинку стула
и смотрите прямо вперед

» Медленно встаньте на оба
носка

» Задержитесь в этом положе-
нии на 5-10 секунд

» Вернитесь в исходное поло-
жение

» Повторяйте подходы до
15 раз

Повторяйте подходы до
15 раз

ПОДЪЕМ НА ПЯТКАХ
» Встаньте и поставьте ступни

на ширине плеч

» Обопритесь о спинку стула
и смотрите прямо перед собой 

» Медленно встаньте на обе
пятки

» Задержитесь в этом положе-
нии на 5-10 секунд 

» Вернитесь в исходное
положение

»

БОКОВОЙ ПОДЪЕМ НОГИ
» Встаньте, поставьте ступни

вместе, обопритесь о стул

» Перенесите вес тела на одну
ногу 

» Поднимите вторую ногу
в сторону

» Держите спину прямо

» Медленно поставьте ногу
обратно на пол

» Повторяйте подходы для
каждой ноги до 15 раз

ПОДЪЕМ НОГИ
В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ

» Встаньте и поставьте ступни
на ширине плеч

» Перенесите вес на одну ногу
» Согните вторую ногу в колене

» Максимально высоко подни-
мите пятку к ягодицам

» Вернитесь в исходное
положение

» Повторяйте подходы для
каждой ноги до 15 раз
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