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Когнитивная тренировка

Улучшаем внимание и память
Словотворчество�¸ �½ �Ã �½ �¶

�½ �º �À �¤ �¥

�Á �¸ �½ �» �½

�Ð �« �Á �½ �¶

�« �Ã �¤ �À �¤

�» �½ �Ã �¤ �¯

В левом столбике записаны исходные слова, а в пра-
вом – слова-ассоциации к ним, которые расположены 
неправильно. Подберите к каждому исходному слову 
подходящее слово-ассоциацию, начертите таблицу и 
заполните её правильно. Закрыв левый столбик, по 
установленным ассоциативным связям вспомните ис-
ходные слова.

Сегодня у букв русского алфавита – праздник не-
послушания: они покинули свои слова, запрыгнули в 
первую попавшуюся клеточку, и получилась вот такая 
тарабарская таблица букв. А словам-то обидно, ведь 
каждому хочется иметь свой привычный вид. Помогите 
им. Найдите все слова-существительные, «спрятанные» 
в этой таблице. Написав их, попросите соцработника от-
править фотографию этого листочка в редакцию. Пер-
вые три словотворца получат сладкие призы. 
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Ассоциации

Шифровальщики
Первые девять букв алфавита обо-

значьте цифрами и составьте как мож-
но больше комбинаций этих цифр, за-
шифровав в них слова.

Например, в цифровой последова-
тельности 912131 – слово «ЗАБАВА».

Приславшего наибольшее количе-
ство цифровых комбинаций ждёт приз. 
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Когнитивная тренировка

Развиваем мелкую моторику,
закладывая основу будущего урожая
 Дорогие друзья, вы наверняка знаете о том, что желания сбываются, если их визу-

ализировать. А может, кто-то не раз убеждался в этом на собственном опыте. Этим мы 
и предлагаем вам сейчас заняться. 

Чтобы собрать хороший урожай овощей и ягод, нужно уже в начале лета нарисовать 
их, то есть визуализировать, представить зрительно, какими они будут. Сделайте это, 
и сад-огород обязательно порадует вас изобилием. Обратите внимание: нарисовать 
вишни и абрикосы мы не предлагаем, ведь косточковые в этом году не цвели. Так 
что, у нас с вами всё серьёзно. 

Дорогие наши садоводы-огородники, ждём ваших фотографий с тем, что поспеет 
уже в июне. Мы с удовольствием разместим их в июльском номере «Собеседника+», 
чтобы все участники проекта порадовались за вас. Будем благодарны, если вы поде-
литесь своим опытом выращивания ягод и овощей. 
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Вокалотерапия

Напевая, продлеваем жизнь
Дорогие друзья, в эти первые летние дни предлагаем вспомнить о весне – такой стре-

мительной и противоречивой в этом году, поэтому шлём вам «светлого мая привет». 
Уверены, что опубликованная сегодня песня о душистых весенних первоцветах навеет 
воспоминания не только об этом времени года, но и о многом другом – трогательном и 
романтичном, ведь она так популярна была в дни вашей молодости. Поделитесь этими 
воспоминаниями, расскажите какую-нибудь историю, связанную с весной, с букетом цве-
тов, подаренным вам. Если сложно будет написать, соцработник отправит в редакцию 
аудиофайл с вашим рассказом.

А мы по-прежнему ждём записанные на видео ваши соло или дуэты. Присылайте их в 
вайбере 89276532425. Первых трёх вокалистов ждут призы.

Ландыши

Ты сегодня мне принёс
Не букет из пышных роз,
Не тюльпаны и не лилии.
Протянул мне робко ты
Очень скромные цветы,
Но они такие милые.

Припев:
Ландыши, ландыши –
Светлого мая привет.
Ландыши, ландыши –
Белый букет.

Пусть неярок их наряд,
Но так нежен аромат –
В них весны очарование.
Словно песенка без слов,
Словно первая любовь,
Словно первое свидание.

Припев

Я не верю, что года
Гасят чувства иногда –
У меня другое мнение.
Верю, будешь каждый год,
Пусть хоть сотня лет 
пройдёт,
Ты дарить мне 
в дни весенние

Припев
Ландыши, ландыши –
Светлого мая привет.
Ландыши, ландыши –
Белый букет.
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Думаем. Творим. Побеждаем
Для души и для ума

Наши художники
Дорогие друзья, выполняя одно из заданий, 

размещённых в предыдущем номере «Собеседни-
ка+», вы должны были повторить предложенные 
рисунки, не отрывая карандаша от бумаги. Эта 
техника достаточно сложная, она требует концен-
трации внимания и скоординированности движе-
ний. Однако Василий Константинович Чугунов 
из села Красносамарское прекрасно справился с 
этим заданием. Поздравляем его и передаём ему 
обещанный сладкий приз. 

Отправила фотографию в редакцию соцработ-
ник Валентина Александровна Давыдова.

Наши поэты
Участники проекта про-

должают радовать своим 
творчеством. Вдохновлён-
ный красотой родного села, 
Михаил Владимирович До-
биж написал о нём стихотво-
рение. 

Богдановка родная,
Ты дивно хороша,
Как наша песня русская,
Как русская душа.
Стоит моя Богдановка 
На реке Запрудка —

До чего же я люблю
Эту незабудку.
Когда-то делали на ней
Крепкие запруды,
А весной громады льда
Быстро уплывали.
Разливалась так она –
Словно зверь бедовый,
В огородах по два дня
Та вода стояла.
По Богдановке течёт
Прямо из Залинок,
А я на мостике стою,
Словно тот Барвинок.

Дорогие друзья, напоминаем, что задания, предлагаемые в приложении «Собеседник+», не утра-
чивают своей актуальности. Вы можете выполнить любое из них, в каком бы номере оно ни было 
опубликовано, в удобное для вас время, самостоятельно или с помощью социального работника и 
отправить его в редакцию.
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Гимнастика мозга

Улучшаем баланс
Этот комплекс направлен в первую оче-

редь на профилактику падений. Мы часто 
слышим от людей пожилого возраста: 
«шла, шла, упала на ровном месте, даже не 
споткнулась, а просто упала». Такое про-
исходит, когда мозг перестает подавать 
правильные команды, перестает концен-
трироваться и регулировать наш баланс 
и равновесие. Упражнения на баланс очень 
простые, но даже они потребуют некото-
рой тренировки. 

Ходьба на месте 
Начинаем ходьбу на месте. Идем активно, 

разогреваем тело. Выбирайте удобный для 
себя темп. Помогаем себе руками. Через де-
сять секунд закрываем глаза и продолжаем 
идти на месте. Заметили, что стало труднее? 
Уже нет такой уверенности, как с откры-
тыми глазами. Мозг не получает зритель-
ные образы, и ему сложнее контролировать 
баланс тела и такое простое действие, как 
ходьба. Продолжаем идти с закрытыми гла-
зами. Затем открываем глаза. Обратите вни-
мание, на сколько вы сдвинулись от своей 
первоначальной позиции, пока шагали с за-
крытыми глазами. Это хорошая тренировка, 
чтобы удерживать себя со временем на стар-
товой позиции, не позволяя телу сдвинуться 
вперед.

Друг за другом 
Ноги ставим в линейку, носок к пяточке. 

Руки ставим на пояс и стоим 10 или 20 се-
кунд, кто сколько сможет. Расслабляемся и 
выдыхаем. Меняем ноги и ставим другую 

ногу вперед. Опять руки на пояс, сохраняем 
равновесие 20 секунд (или сколько можете). 
Если вы сбились и потеряли равновесия, воз-
вращайтесь в исходную позицию и продол-
жайте считать. Со временем мозг научится 
держать баланс. Для многих людей это упраж-
нение, несмотря на простоту, вызывает по-
началу сложности. Кого-то качает, кто-то не 
выдерживает стоять 20 секунд. Начинайте в 
таком случае понемногу. А теперь усложним 
это упражнение. Делаем его с закрытыми гла-
зами. Начинаем с пяти секунд, если равнове-
сие держится плохо. Потом постепенно время 
стояния увеличиваем. Делаем упражнение с 
закрытыми глазами на обе ноги. 

На цыпочки 
Стоим на месте, руки на поясе. Считаем 

до 10. На десятом счете встаем на цыпочки 
и пытаемся простоять еще 10 ударов счета. 
Затем опускаемся и продолжаем считать до 
10. Затем снова поднимаемся на цыпочки и 
удерживаем равновесие в течение 10 ударов 
счёта. 
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Лечебная физкультура

Дышим с пользой для здоровья
Дыхательная гимнастика очень важна для здоровья пожилых людей. Она оказывает бла-

готворное влияние на сердечно-сосудистую, опорно-двигательную и другие системы организ-
ма, а также помогает затормозить снижение жизненной ёмкости лёгких.  Топ-10 дыха-
тельных упражнений из гимнастики Стрельниковой разработан с учетом физиологических 
особенностей людей пожилого возраста.

«Ладошки» «Погончики»

«Насос» «Кошка»

«Обними плечи» «Большой маятник» 

«Повороты головой» «Ушки»

 «Маятник головой» «Перекаты»

«Шаги» 

«Ладошки» 
Стойте прямо, руки согнуты в локтях, ла-

дони на зрителя. Делая шумные вдохи, сжи-
майте ладони в кулаки. Выдох при этом не-
слышный (пассивный), руки разжимайте. 

«Погончики» 
Стойте прямо, руки сжаты в кулаки и рас-

положены на уровне пояса. На вдохах руки 
толкаем вниз, на выдохе возвращаем обратно. 

«Насос» 
Ноги на ширине плеч, наклоняемся немного 

вниз, спина округлена, руки спокойно свисают. 
Наклоняемся ниже с вдохом, как будто надува-
ем шину, до пола руками доставать не нужно. 
С выдохом поднимаемся в исходное положение.

 Не рекомендуется выполнять при травмах 
головы, повышенном давлении, образованиях кон-
крементов (в почках или желчном пузыре). 
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«Кошка»
Стойте прямо, ноги на ширине плеч, руки 

согнуты в локтях у туловища, кисти спо-
койно свисают. Делайте поворот туловища 
вправо и одновременно полуприседание, 
в этот момент должен быть вдох, при этом 
руки выполняют хватательное движение. 
При возврате в исходное положение – выдох. 
Затем в обратную сторону. 

«Обними плечи» 
Стойте прямо, поднимите руки на уро-

вень груди и согните. Делая вдох, резко об-
нимите себя за плечи ладонями, старайтесь 
руки свести максимально. Они должны 
быть параллельны, но не скрещены, во вре-
мя упражнения руки не меняйте.

Не рекомендуется после инфаркта, при по-
роках сердца. 

«Повороты головы» 
Стоим прямо, руки свисают свободно, по-

ворачиваем только голову в сторону – вдох, в 
другую сторону – тоже вдох. Между вдохами 
свободный выдох ртом. 

«Ушки»
Стоим прямо, руки в том же положении, что 

и в предыдущем упражнении. Наклоняем го-
лову (ухом к плечу), делая вдох, к другому пле-
чу – то же самое. Не забывайте выдыхать. 

«Перекаты»
 Стоя прямо, отводим правую ногу назад, 

а левой делаем небольшой шаг вперёд. Опи-
раемся на левую ногу, правая стоит на носке. 
Приседаем на левой ноге, делая вдох, тут же 
выпрямляем ногу. Затем меняем ноги и при-
седаем на правой, вдох, выпрямляем, левая 
на носке.  

«Шаг». 
Стоя прямо, поднимите согнутую в колене 

левую ногу так высоко, как сможете. Тяни-
те носок, чуть присядьте на правой – вдох. 
Примите исходное положение. То же самое 
делаем с правой ноги. 

Комментарии специалиста
Из всех видов лечебной физкультуры ды-

хательная гимнастика рекомендуется для 
пожилых людей чаще всего. Это эффектив-
ный, экономичный метод профилактики и 
лечения. Для него не требуется оборудова-
ние. Выполнять упражнения можно дома, 
на улице. Дыхательная гимнастика помога-
ет улучшить работу сердечно-сосудистой 
системы. Лечит заболевания дыхательной 
системы. Укрепляет опорно-двигательный 
аппарат. Позволяет избавиться от бессон-
ницы, хандры и депрессий. Упражнения сво-
дят к минимуму прием лекарств при лечении 
органов дыхания. 

Польза дыхательной 
гимнастики 

При регулярном выполнении упражнений 
можно долго оставаться бодрым, трудоспо-
собным. При этом улучшаются: 

• работа дыхательной системы 
• работа сосудов и сердца 
• дренажная функция бронхов 
• работа пищеварительного тракта 
• саморегуляция обменных процессов 
• повышаются двигательная активность 

и общая сопротивляемость организма вирус-
ным сезонным заболеваниям.

Лечебная физкультура

Дышим с пользой для здоровья


