
Когнитивная тренировка

Собеседник+
1. Все пять сестёр чем-то заняты: Катя играет 
на пианино, Маша стирает, Ольга играет в 
шахматы, Алиса готовит пирог. А чем занята их 
сестра Наташа?

2. Переставьте буквы так, чтобы получилось 
слово.
(одм, ворд, варта, цова, кута, сутк, ави, коакш).

3. Как разрезать круглый торт на 8 частей, 
сделав только три надреза?

4. Построили многоэтажный дом. На 12-м этаже 
живёт 11 человек, на 1-м этаже — два человека, а 
на остальных — по пять человек. Через неделю 
одна из кнопок лифта стёрлась. Какая? 

При выполнении несложных математических действий 
развиваются лобные доли левого и правого полушарий 
головного мозга, а значит, улучшаются коммуникативные 
функции, самоконтроль, память и творческое мышление. 
5. Расставьте в свободных клетках числа 
4,5,6,7,8,9 так, чтобы сумма чисел в каждом 
столбце и в каждой строке равнялась 15.

6. Разместите в кружочках на треугольнике 
цифры от 1 до 9 так, чтобы на каждой стороне 
треугольника в сумме было 17. Повторять 
цифры нельзя.
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Мозговая гимнастика
1. «Качание головой»
При выполнении этого упражнения следует глубоко дышать, расслабить 
плечи и опустить голову. Голова должна медленно качаться из стороны в 
сторону до тех пор, пока не исчезнет напряжение. Подбородок должен опи-
сывать в воздухе слегка изогнутую линию по мере расслабления шеи. (Вы-
полняйте 30 секунд. Если расслабить шею и плечи полностью не удалось, 
сделайте перерыв и повторите).
2. «Ленивые восьмёрки»
По три раза каждой рукой нарисуйте в воздухе длинные горизонтальные 
восьмёрки. Повторите упражнение обеими руками. 
3. Сложите пальцы левой руки так, чтобы они 
показывали знак «мир». Пальцами правой руки 
покажите «ок». Затем правой рукой покажите 
«мир», а левой — «ок». Повторите несколько раз. 
Затем выполните это упражнение одновременно 
правой и левой руками.
Эти упражнения тренируют внимание и умение быстро переключаться с 
одной задачи на другую.

Репродуктивное мышление. Комбинаторика.
Составьте из предложенных в таблице слогов пять слов, каждое из кото-
рых будет состоять из трёх слогов.

мо фон буш те ка
ка сто лёт ца ба

са ли бу тыл ле
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Память. Внимание. Речь.
Размышления по поводу

Слова в этом тексте напечатаны без пробелов. Перепишите его, отделяя 
слова  друг от друга.
Старость — этодрузьякоторыевсегдаподдержатинайдутнужныесло-
вачтобыутешить. Старость — этобольшаярадостьособеннокогдаонав-
хорошейформеиздорова. Упожилогочеловекаещёмногожеланийион-
готовихисполнить. Старость — этоготовностьзаботитьсяиотдавать. 
Пожилыелюдиещёспособнынамногое. 
Согласны ли Вы с тем, о чём говорится в этом тексте? Поделитесь свои-
ми мыслями о том, что такое старость, изложив их на бумаге. Попросите 
соцработника сфотографировать листочки, где Вы написали оба текста, и 
прислать их в вайбере по телефону 89276532425.
Того, кто первым выполнит задание, ждёт приз.

Адаптивная физкультура

Укрепляем мышцы спины
Упражнение № 1 
Исходное положение - Лежа на спине

вдох

выдох

вдох выдох

выдох

вдох

Упражнение № 2 
Исходное положение - Лежа на боку

Упражнение № 3 
Исходное положение - Сидя на стуле

Точка максимального дискомфорта
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Думаем. Творим. Вспоминаем
Проба пера

	 Дорогие друзья, в одном из номеров «Собесед-
ника+» мы предложили вам сочинить рассказы, ис-
пользуя три набора семантически близких слов, и 
прислать их в редакцию. Сегодня публикуем ещё два 
таких рассказа, наполненных и воспоминаниями, и 
размышлениями о жизни.
	 Их автор — Мария Петровна Садкина, живёт 
она в селе Домашка. Помогла ей отправить расска-
зы и фотографии соцработник Ольга Владимировна 
Кунгурякова.

«И шумно солнцу радуются дети»
	 После зимней стужи, снегов и метелей начинается весна — пора 
надежд и вдохновения. Всё выше солнце в зените, всё теплее с каждым 
днём. Тает последний снежок, земля покрывается зеленью, словно ков-
ром. Воздух чистый, свежий, дышится легко. Вот уже и птицы возвра-
щаются из дальних стран. Огородники думают о своих урожаях. Около 
каждого двора кипит работа, улица преображается — приятно смо-
треть. Люди оживлённые, радуются весне. Ребятишек на улице полно 
— тоже принимают участие в уборке. Совсем как в стихотворении: «И 
шумно солнцу радуются дети, И думают о жизни старики». Вспомина-
ется моё далёкое послевоенное детство, в котором мы росли, учились, 
из которого вышли в люди. Старость подкралась незаметно. Сколько 
прожито и горестных, и радостных дней! Но падать духом не стоит. 
Душу греют воспоминания, глаза радуют взрослые внуки, подрастающие 
правнуки. Да, годы пролетели, как ласточки в небе. Когда-то были меч-
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ты досыта поесть, купить хоть какую-нибудь одежонку. Сейчас есть 
всё это, а самого главного нет — здоровья. У каждого в доме — все блага 
цивилизации, дети одеты с иголочки. Дай Бог, чтобы всегда было так. 
Чтобы дети наши, внуки и правнуки не знали, что такое война, что 
такое голод и холод, не испытали того, что нам довелось пережить. 

Дети трудных сороковых
	 Вот и наступило долгожданное лето, да такое знойное, что днём 
не выйти на улицу. Люди с надеждой смотрели на небо — нет ли тучки. 
И вдруг — ливень! Он принёс прохладу, вымыл асфальт и листья, цвет 

которых из-за пыли напоминал седые волосы. Люди 
облегчённо вздохнули, природа ожила и задышала, 
запели птицы на все лады.
		 А мне вспомнилось, как мы радовались таким 
ливням в детстве. Я родилась и выросла в деревне. 
Асфальта не было. Дорога тут же превращалась в 
месиво. И это нас, ребятишек, очень радовало. Мы 
бегали по лужам, мокрые до ушей. А вода была тёп-
лой-тёплой. Перепачкавшись, шли к колодцу, где 

стояли кадушки с водой, чтобы вымыться. Сейчас дети вряд ли поле-
зут в лужи. Да и родители не позволят. Это нам, детям сороковых, всё 
можно было. Всё лето — босиком. Во время сенокоса сено сгребали. Уро-
жай начинали убирать, — на току работали. И весело было, и денежки 
зарабатывали. 1 сентября на школьной линейке нам вручали премию от 
колхоза в размере 10 рублей. Это было целое состояние! Если билет на 
сеанс стоил 5 копеек, сколько раз можно было в кино сходить? Но не все 
деньги оставляли себе, часть отдавали матерям.

Третий рассказ Марии Петровны Садкиной будет опубликован в сле-
дующем номере.
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Думаем. Творим. Вспоминаем
                          Я — рассказчик 

	 Сочинять, фантазировать, придумывать — всё это инте-
ресно и увлекательно. Этим мы и предложили заняться 
нашим читателям. Нужно было придумать продолжение 
рассказа и  его название.

	 Сегодня мы публикуем рассказ, который сочинила Вера 
Ивановна Абрамова, живёт она в селе Красносамарское. 
Помогла отправить в редакцию этот рассказ и фотогра-
фию социальный работник Татьяна Владимировна Кар-
пухина.

Это всё моё, родное
	 Раннее летнее утро. Такое чистое и прохладное, какое 

бывает только в деревне. Серёга всё никак не мог нады-
шаться этим кристальным воздухом, хотя шёл по просёлочной дороге уже дав-
но. На попутке он добрался до большака, а дальше, до родной Марьинки — только 
пешком. Сколько же лет не ходил Серёга по этой дороге? Много. Тосковал, меч-
тал побывать, да всё никак. И вот она — долгожданная встреча. Какой она бу-
дет? И радостно, и отчего-то тревожно. «Радостно от того, что я наконец-то 
увижу родные места, — размышлял Серёга, — свою Марьинку. Ведь здесь прошло 
моё детство. Здесь мы, босоногие мальчишки, гурьбой бегали на речку купаться, 
а потом наперегонки взбирались на пригорок, где спела душистая земляника, вкус 
которой я запомнил на всю жизнь. А вечером я встречал стадо коров. Подоив 
нашу Марту, мама поила меня теплым парным молоком, отчего на губах появ-
лялась пенка, и надо мной все смеялись, и я вместе со всеми тоже смеялся. Это 
было радостное и беззаботное время. Его не вернуть уже. И я  другой, и Марьинка 
моя, наверное, другая. Поэтому и тревожно перед встречей с ней. 
	 Очень жалко, что совсем редко бываю в родной Марьинке, которая своей 
природой воспитала во мне добрые, тёплые чувства. Я дал себе твёрдое обеща-
ние бывать на своей малой родине как можно чаще и радостно воскликнул: «Се-
рёга, а ведь мечты-то сбываются!» 

От редакции. Спасибо вам, уважаемые авторы, за интересные рассказы. С удоволь-
ствием передаём Марии Петровне и Вере Ивановне  небольшие «писательские» на-
боры. Пишите чаще и больше. Пишите с вдохновением.  
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	 Дорогие друзья, в предыдущем номере «Собеседника+» мы предложили 
вам вспомнить хорошие и добрые, весёлые и необычные «летние» истории из 
вашей жизни. Аудиофайл с таким рассказом мы получили от Любови Николаев-
ны Дагаевой, которая живёт в селе Домашка. Помогла записать его и отправить 
в редакцию социальный работник Ольга Владимировна Кунгурякова.

                  Коварный водоём
	 Эта история произошла со мной на летних канику-
лах. Я уже перешла в пятый класс, но плавать всё ещё 
не умела, поэтому мама не пускала меня с подружками 
купаться. Но однажды я уговорила её. 
	 Водоём был в трёх километрах от дома, но нас это 
совсем не смущало. Как не смущало и то, что на его бе-
регу находилась совхозная утиная ферма, часть водоёма 
была огорожена, там плавали утки, поэтому вода была 
не очень чистой.
	 Сначала я, как и обещала маме, стояла на берегу. 
Но девчонки так весело ныряли и плескались, что я не 
удержалась и тоже решила искупаться, попросив их 

смотреть за мной, — вдруг тонуть начну. Вроде, и недалеко от берега отошла, 
вдруг — раз! — нога провалилась. Тону. Девчонки быстрей ко мне. Вытащили. 
Очухалась на берегу, навоз выплюнула и сразу стала просить их: «Только маме не 
говорите, что я тонула, а то она больше не пустит с вами купаться». Подружки 
опять в воду побежали, а я сижу и переживаю, что я такая обманщица.
	 Страху мы тогда натерпелись, конечно, но возвращались домой весело — 
шутили, дурачились. Девчонки старались меня поддержать, успокоить. Да и 
сами хотели поскорей забыть о случившемся.
	 Мама поняла, что я всё-таки купалась. Оправдываясь, я говорила, что за-
шла неглубоко, только ноги намочить. А 
вечером пришла подружка и ни с того ни с 
сего сказала: «Тёть Сонь, мы сегодня Люб-
ку еле вытащили из воды». Тут уж мама 
рассердилась как следует: «Обманываешь 
меня! Больше не пойдёшь на водоём!» И 
правда, не пустила ни разу.
	 А я так до сих пор и не умею плавать. 
Ни в речку, ни в море не захожу выше колена 
— слишком живучим тот страх оказался. 

Слово — нашим читателям
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(Продолжение этого комплекса упражнений в следующем номере)
Источник информации https://aif.ru/ , Фото Алексея Витвицкого, АИФ.

Оттягивание и вращение стоп
И. п.  — сидя. Снимаем обувь. Ноги вытягиваем и 
держим навесу. Держимся сзади за спинку стула. 
Носки стоп тянем на себя, вытягиваем от себя. Ноги 
не опускаем. Прикладываем усилие. Делаем 6-8 по-
вторений, а потом круговые вращения стопами то 
внутрь, то наружу.

Выпады с поворотом
И. п.  — стоя, опираясь на спинку стула. Делаем шаг 
вперед правой ногой, приседаем, сгибаем колено, 
левая нога вытянута назад и упирается в пол. По-
том поворот, меняем ноги и руки, все время опи-
раемся на спинку стула. Вторая рука на поясе. Это 
помогает держать спину ровной. Туловище перпен-
дикулярно полу, не сутулимся, не гнемся. Раз, два — 
поворот, три-четыре — поворот. Повторяем 6-8 раз.

Отжимание от спинки стула
И. п.  — стоя, лицом к спинке стула. Сгибаем-раз-
гибаем руки в локтевом суставе под весом собствен-
ного тела. Спина и ноги находятся на одной прямой. 
Упираемся в пол носками ног. Когда молодые люди 
отжимаются от пола, они должны поднимать 80% 
своего веса. Людям старшего возраста это трудно. 
От стула они поднимают от силы 18-20 кг.
Это упражнение надо выполнять аккуратно и не-
долго. У кого-то в прошлом мог быть перелом, у 
кого-то — слабые руки.
Считаем от 1 до 8. Делаем один заход.


