                              Школа пожилого возраста

Специалиста по социальной работе Кочебиной Наталии Алексеевны

по направлению: «Обучение навыкам ухода».
    
                                                   за сентябрь  2021 года.

       Тема занятия :  «Факторы, благоприятствующие долгожительству. Долголетие 
                                и Закон счастливой жизни»
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1.Занятия спортом
2.Режим дня
3.Здоровое питание
4.Закаливание организма
5.Личная гигиена
6.Сон
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®akTopbi AonroneTus

CKPOMHOE NUTaHME: ManieHbKYe WA CpeHUe PerynsipHele MopUHH,
PacTyTenbHas OCHOBA AMeTb, NIeTKas €A B KOHUE AHS

TIpYBSI4KH MATHAS:  K03b@ MOTIOKO, KPACHOE BUHO, TPABAHbIE Hal

LleneycTpemneHHas Xn3Hb: XusHeHHas Gbunocodus, TpyRoronusm,
paborauuii xapakTtep

CucTema couManbHoM NOAAEPXKKIA: CeMbs, APY3bS, HyBCTBO IOMOPa, CMeU/IMBOCTL
MonsiKHBIii 06pa3 M3HH, 0COBEHHO X0as6a, paBoTa B caty

[lyX0BHOCTS

MNoaaepXKa 3A0POBOTO HHASKCA MACChi Tena

[Lpyrue dbakTopbi: CONHEUHBIA KNMMAT, afieKsaTHOe NoTpebaeHue Boabl,
BO3MOXHOCTS NOApEMaTs
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dakTopbl (hOpMUpYIOLLVEe Hallle 300POBLEe U AO/TONETHE:

oKpy>KatoLLast reHeTuYeckne
cpefa haKTopb!
18-22% mMefnLnHa
8-10%

370POBbIii 06pa3 XKN3HUN

Mpuinu K BbIBOAY: Hallle 3,0pOBbLEe B HaLLMX

pyKax.
Tak 6yab 300poB Ha Bce 100 rogos!
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®dusmMyecKaa aKTUBHOCTb - NYTb K
340pOBbLI0 U gonroneTuio!

MW3Beraiite ManonoaBIKHOro obpasa
XM3HM. [lae HeGosblas duanyecKas
aKTUBHOCTb /yHLUE, Hem ee NoaHoe

oTcyTcTBMe.

AKTUBHaA du3MiecKan Harpyaka
(BbicTpas xoa6a, 6er, naBatue,
NOABIKHbIE MMPbl, €342 Ha Benocunese,
KaTaHue Ha KOHbKaX, /IbiKax W T.4.) B
TedeHue He MeHee 30 MUHYT B AGHb
HOpMa/M3yeT 0BMmeH BELLeCTs, Maccy
Tesa, ynydwaeT HacTpoeHme,
cnocobeTeyeT B Gopbbe co CTpeccom,
Aenpeccuen, ynyywaet
KpOBOOGpaLleHIe 1 HopMa/M3yeT
aKTUBHOCTb MMMYHMTETa. AAeKBaTHbIE

uaHHeCKIe HarPy3Ki NO3BONAIOT
CHU3UTb PUCK PasBMTUA paka.




