
Программа упражнений Отаго
для предотвращения падений у пожилых людей

Домашняя, индивидуально подобранная программа для тренировки силы и равновесия



Программа упражнений Отаго для 
предотвращения падений

буклет упражнений

ꕌ 	 �Отслеживайте свой прогресс с помощью календаря или 
дневника

ꕌ 	 �Когда вы закончите упражнения, отметьте этот день в 

своем календаре буквой «У».

ꕌ 	 �По завершении прогулки, отметьте этот день в своем 
календаре буквой «П».

ЭТА ПРОГРАММА УПРАЖНЕНИЙ БЫЛА РАЗРАБОТАНА МЕЛИНДОЙ ГАРДНЕР, ФИЗИОТЕРАПЕВТОМ–ИССЛЕДОВАТЕЛЕМ 

ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ ГРУППЫ ПО ПРЕДОТВРАЩЕНИЮ ПАДЕНИЙ В НОВОЙ ЗЕЛАНДИИ В ФЕВРАЛЕ 2001 Г.

ПРИЛОЖЕНИЕ 3
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Добро пожаловать в программу! Программа упражнений, которую 
вы будете выполнять, была разработана специально для вас.

Эффективность упражнений многочисленна. С помощью данной 
программы вы улучшите:

•	 Удержание баланса

•	 Мышечную силу

•	 Общее физическое состояние

•	 Общее самочувствие.

Выполнять предписанные упражнения нужно трижды в неделю. 
Вы можете разделить упражнения на несколько частей. 
Необязательно делать все упражнения за один раз.

Между каждым комплексом упражнений делайте три или более 
глубоких вдоха.

Вы можете разделить упражнения на несколько частей. 
Необязательно делать все упражнения за один раз. Между каждым 
комплексом упражнений делайте три или более глубоких вдоха. Вы 
можете почувствовать напряжение в теле после первой тренировки. 
Это нормально. Это связано с тем, что задействуются мышцы, 
которые ранее не использовались при тренировках. Важно, чтобы 
вы продолжали тренироваться. Напряжение исчезнет, когда ваше 
тело привыкнет к выполнению упражнения. 
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Безопасность
Никогда не выполняйте упражнения, держась за подвижный 

предмет, например за стул. Всегда используйте что–нибудь 

устойчивое, например скамейку или устойчивый стол, если не 

указано иное.

Если по причине болезни вы не можете приостановили программу 

упражнений, обратитесь к инструктору, прежде чем возобновить 

занятия.

Обратитесь к врачу, если во время тренировки вы 
почувствуете...
•	 Головокружение

• Боль в груди
•	 Одышку (вы не можете говорить из–за одышки).

Если у вас есть какие–либо вопросы по программе упражнений, со 
мной можно связаться по телефону:
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Каждый день

Знаете ли вы, что вы можете улучшить свою общую физическую 
форму, просто будучи более активными в повседневной жизни?

Вот несколько примеров занятий, которые можно встроить в свой 
день:

•	 �Устраивайте пешую прогулку, вместо использования 
транспорта

•	 Посещайте соседей, вместо общения с ними по телефону

•	 Поднимайтесь по лестнице, а не на лифте или эскалаторе

•	 �Выходите из автобуса на квартал раньше и прогуляйтесь до 
дома

•	 �Когда приходят гости, прогуляйтесь с ними перед чашкой 
чая.

•	 Работайте в саду, когда позволяет погода

•	 Складывайте постиранное белье стоя.
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Пешие прогулки
Ходьба – отличный способ улучшить общую физическую форму.

Попробуйте прогуляться в дни между упражнениями.

Постарайтесь увеличить расстояние, которое вы идете, и время, 
которое вы идете пешком. Воспользуйтесь хорошей погодой, 
чтобы прогуляться.

с о вет ы  п о  ход ь б е

•	 Наденьте удобную обувь и одежду.

•	 Начните с разминки – две минуты маршируйте на месте.

ко гд а  в ы  и д ет е

•	 Плечи расслаблены, а руки мягко раскачиваются.

•	 Смотрите вперед, а не вниз.

•	 �Во время каждого шага сначала пятка касается земли, после 
отталкивайтесь от пальцев ног.

•	 Закончите прогулку разминкой – две минуты маршем на месте.

•	 Получайте удовольствие!
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Как стать сильнее, используя 
утяжелители
Укрепление мышц необходимо для поддержания здоровья костей и 
мышц, необходимых для ходьбы и повседневной деятельности.

Необходимо делать укрепляющие упражнения три раза в неделю, 
чередуя их днями для отдыха.

Медленно поднимайте вес в течение всего диапазона движений.

Никогда не задерживайте дыхание во время подъема. Вдохните 
перед подъемом, выдохните во время подъема и снова вдохните, 
опуская вес.

Вы можете почувствовать напряжение в теле после первой 
тренировки. Это нормально. Это связано с тем, что задействуются 
мышцы, которые ранее не использовались при тренировках. Важно, 
чтобы вы продолжали тренироваться. Напряжение исчезнет, когда 
ваше тело привыкнет к выполнению упражнения.



40

40

Уп
ра

жн
ен

ие
 н

а 
ук

ре
пл

ен
ие

 
ко

ле
нн

ог
о 

су
ст

ав
а

ꕌ

	�
Вы

 м
ож

ет
е 

де
ла

ть
 э

то
 у

пр
аж

не
ни

е,
 п

ок
а 

 
см

от
ри

те
 те

ле
ви

зо
р

ꕌ

	
Пр

ик
ре

пи
те

 в
ес

 к 
ло

ды
жк

е

ꕌ

	
Ся

дь
те

 н
а 

ст
ул

, х
ор

ош
о 

по
дд

ер
жи

ва
я 

сп
ин

у

ꕌ

	
Вы

пр
ям

ит
е 

но
гу

ꕌ

	
О

пу
ст

ит
е 

но
гу

ꕌ

	
По

вт
ор

ит
е 

 р
аз

ꕌ

	
Пр

ик
ре

пи
те

 в
ес

 к 
др

уг
ой

 л
од

ыж
ке

ꕌ

	
П

ов
то

ри
те

 э
то

 у
пр

аж
не

ни
е 

 р
аз



41

41

Уп
ра

жн
ен

ие
 д

ля
 ук

ре
пл

ен
ия

 
за

дн
ей

 ч
ас

ти
 ко

ле
нн

ог
о 

су
ст

ав
а

ꕌ

	
Пр

ик
ре

пи
те

 в
ес

 к 
ло

ды
жк

е

ꕌ

	�
Вс

та
нь

те
 п

ря
мо

, л
иц

ом
 к 

ск
ам

ей
ке

, д
ер

жа
 о

бе
 

ру
ки

 н
а 

ск
ам

ей
ке

ꕌ

	
Со

гн
ит

е 
ко

ле
но

, п
ри

бл
иж

ая
 с

ту
пн

ю
 к 

се
бе

ꕌ

	
Ве

рн
ит

ес
ь 

в 
ис

хо
дн

ое
 п

ол
ож

ен
ие

ꕌ

	
По

вт
ор

ит
е 

 р
аз

ꕌ

	
Пр

ик
ре

пи
те

 в
ес

 к 
др

уг
ой

 л
од

ыж
ке

ꕌ

	
По

вт
ор

ит
е 

эт
о 

уп
ра

жн
ен

ие
 

 р
аз



42

42

Уп
ра

жн
ен

ие
 д

ля
 ук

ре
пл

ен
ия

 
бо

ко
во

й 
ча

ст
и 

бе
др

а

ꕌ

	
Пр

ик
ре

пи
те

 в
ес

 к 
ло

ды
жк

е

ꕌ

	
Вс

та
нь

те
 р

яд
ом

 с
о 

ск
ам

ей
ко

й

ꕌ

	
Де

рж
ис

ь 
за

 с
ка

ме
йк

у

ꕌ

	�
Де

рж
ит

е 
но

гу
 в

о 
вр

ем
я 

тр
ен

ир
ов

ки
 п

ря
мо

, 
а 

ст
уп

ню
 н

ап
ра

вл
яя

 в
пе

ре
д

ꕌ

	�
По

дн
им

ит
е 

но
гу

 в
 с

то
ро

ну
 и

 в
ер

ни
те

 в
 

ис
хо

дн
ое

 п
ол

ож
ен

ие

ꕌ

	
По

вт
ор

ит
е 

 р
аз

ꕌ

	
Пр

ик
ре

пи
те

 в
ес

 к 
др

уг
ой

 л
од

ыж
ке

ꕌ

	
П

ов
ер

ни
те

сь
 в

ок
ру

г 

ꕌ

	
По

вт
ор

ит
е 

эт
о 

уп
ра

жн
ен

ие
  

 р
аз



43

43

По
дъ

ем
ы 

пя
тк

и 
– 

с о
по

ро
й

ꕌ

	
Вс

та
нь

те
 л

иц
ом

 к 
ск

ам
ей

ке

ꕌ

	
Во

зь
ми

те
сь

 за
 о

по
ру

 и
 с

мо
тр

ит
е 

вп
ер

ед

ꕌ

	
Но

ги
 н

а 
ш

ир
ин

е 
пл

еч

ꕌ

	
По

дн
им

ит
ес

ь 
на

 н
ос

ки
 

ꕌ

	
О

пу
ст

ит
е 

пя
тк

и 
на

 зе
мл

ю

ꕌ

	
По

вт
ор

ит
е 

эт
о 

уп
ра

жн
ен

ие
 2

0 
ра

з

П
О

Д
Ъ

Е
М

Ы
 П

Я
ТК

И
 –

 С
 О

П
О

Р
О

Й
   

  У
Р

О
В

Е
Н

Ь
 C



44

44

По
дъ

ем
ы 

пя
тк

и 
– 

бе
з о

по
ры

ꕌ

	
Вс

та
нь

те
 р

ов
но

 и
 с

мо
тр

ит
е 

вп
ер

ед

ꕌ

	
Но

ги
 н

а 
ш

ир
ин

е 
пл

еч

ꕌ

	
По

дн
им

ит
ес

ь 
на

 ц
ып

оч
ки

ꕌ

	
О

пу
ст

ит
е 

пя
тк

и 
на

 зе
мл

ю

ꕌ

	
По

вт
ор

ит
е 

эт
о 

уп
ра

жн
ен

ие
 2

0 
ра

з

П
О

Д
Ъ

Е
М

Ы
 П

Я
ТК

И
 –

 Б
Е

З 
О

П
О

Р
Ы

   
  У

Р
О

В
Е

Н
Ь

 D



45

45

По
дъ

ем
ы 

на
 н

ос
ки

 –
 с 

оп
ор

ой

ꕌ

	
Вс

та
нь

те
 р

яд
ом

 с
о 

ск
ам

ей
ко

й

ꕌ

	
Во

зь
ми

те
сь

 за
 о

по
ру

 и
 с

мо
тр

ит
е 

вп
ер

ед

ꕌ

	
Но

ги
 н

а 
ш

ир
ин

е 
пл

еч

ꕌ

	�
Ве

рн
ит

ес
ь 

на
 п

ят
ки

, о
тр

ыв
ая

 п
ер

ед
ню

ю
  

ча
ст

ь 
но

ги
 о

т п
ол

а

ꕌ

	
О

пу
ст

ит
е 

но
ги

 н
а 

зе
мл

ю

ꕌ

	
По

вт
ор

ит
е 

эт
о 

уп
ра

жн
ен

ие
 2

0 
ра

з

по
дъ

ем
ы

 н
а 

но
ск

и 
– 

с 
оп

ор
ой

   
  у

ро
ве

нь
 c



46

46

По
дъ

ем
ы 

на
 н

ос
ки

 –
 б

ез
 о

по
ры

ꕌ

	
Вс

та
нь

те
 р

ов
но

 и
 с

мо
тр

ит
е 

вп
ер

ед

ꕌ

	
Но

ги
 н

а 
ш

ир
ин

е 
пл

еч

ꕌ

	�
Ве

рн
ит

ес
ь 

на
 п

ят
ки

, о
тр

ыв
ая

 п
ер

ед
ню

ю
  

ча
ст

ь 
но

ги
 о

т п
ол

а

ꕌ

	
О

пу
ст

ит
е 

но
ги

 н
а 

зе
мл

ю

ꕌ

	
По

вт
ор

ит
е 

эт
о 

уп
ра

жн
ен

ие
 2

0 
ра

з

П
О

Д
Ъ

Е
М

Ы
 Н

А
 Н

О
С

КИ
 –

 Б
Е

З 
О

П
О

Р
Ы

   
  У

Р
О

В
Е

Н
Ь

 D



47

Удержание баланса

Удержание баланса важно для повседневной деятельности.

Следующие упражнения на удержание равновесия можно выполнять 
каждый день.
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