
ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ И ДОЛГОЛЕТИЕ: ЛУЧШИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПОЖИЛЫХ 

 

 

Физическая активность является одним из важнейших факторов, 
способствующих долгой и здоровой жизни. Для пожилых людей регулярные 
умеренные физические нагрузки помогают поддерживать функциональные 
возможности организма, улучшать качество жизни и снижать риск развития 
многих возрастных заболеваний. С возрастом снижается мышечная масса, 
ухудшается координация и равновесие, что увеличивает вероятность падений 
и травм. Правильно подобранные упражнения способствуют укреплению 
мышц, улучшению гибкости и баланса, а также поддерживают сердечно-
сосудистую систему. 

 
Для пожилых пациентов особенно полезны умеренные аэробные 

нагрузки, такие как ходьба, плавание, езда на велосипеде или занятия на 
эллиптическом тренажёре. Эти виды активности улучшают работу сердца и 
лёгких, повышают выносливость и способствуют контролю веса. 
Упражнения на гибкость и равновесие — йога, пилатес, тай-чи — помогают 
сохранять подвижность суставов, уменьшают скованность и улучшают 
координацию движений, что снижает риск падений. Силовые тренировки с 
использованием лёгких гантелей, эспандеров или собственного веса тела 
необходимы для поддержания мышечной массы и плотности костей, что 
особенно важно для профилактики остеопороза. 

 
Перед началом занятий физической активностью пожилым людям 

рекомендуется проконсультироваться с врачом, особенно если имеются 
хронические заболевания, такие как гипертония, сахарный диабет, артрит или 
сердечная недостаточность. Врач поможет подобрать оптимальный комплекс 
упражнений с учётом индивидуальных особенностей здоровья и физической 
подготовки. 

 



Положительные стороны: 
 Улучшение работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
 Поддержание и увеличение мышечной массы, что способствует 

сохранению силы и самостоятельности 
 Повышение гибкости и подвижности суставов, снижение 

скованности и болевых ощущений 
 Улучшение координации и равновесия, что значительно снижает 

риск падений и связанных с ними травм 
 Повышение уровня энергии, улучшение настроения и снижение 

симптомов депрессии и тревожности 
 Улучшение качества сна и общего самочувствия 
 Снижение риска развития хронических заболеваний и замедление 

процессов старения 
 
Рекомендации: 
 Начинайте с небольших нагрузок, постепенно увеличивая 

продолжительность и интенсивность занятий 
 Включайте в программу аэробные упражнения (ходьба, плавание) 

не менее 150 минут в неделю умеренной интенсивности или 75 
минут высокой интенсивности 

 Выполняйте упражнения на гибкость и равновесие 2-3 раза в 
неделю (йога, тай-чи, растяжка) 

 Добавляйте силовые тренировки 2 раза в неделю с 
использованием лёгких весов или собственного веса тела 
(приседания, отжимания от стены, упражнения с эспандером) 

 Следите за техникой выполнения упражнений, чтобы избежать 
травм; при необходимости занимайтесь под руководством 
инструктора или физиотерапевта 

 Обязательно проводите разминку перед тренировкой и заминку 
после неё для предотвращения мышечных травм 

 При появлении боли, сильной усталости или ухудшении 
самочувствия прекращайте занятия и консультируйтесь с врачом 

 Поддерживайте регулярность занятий — лучше заниматься 
понемногу, но часто, чем редко и интенсивно 

 Комбинируйте физическую активность с правильным питанием и 
здоровым образом жизни для максимального эффекта 

 
Регулярные физические упражнения — залог сохранения здоровья, 

активности и независимости в пожилом возрасте. Они помогают не 
только продлить жизнь, но и сделать её более насыщенной и 

качественной. 


