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Когнитивная тренировка

Мелкая моторика
Ловкость рук тесно связана с яс-

ностью ума, так как «отвечающие» 
за них зоны мозга расположены ря-
дом. Это значит, что тренировка мел-
кой моторики поможет сохранить 
память, мышление, способность к 
концентрации. Мелкая моторика – 
это точные движения кистей рук и 
особенно пальцев. Чтобы стимулиро-
вать, тренировать её, достаточно про-
стых упражнений – таких, например, 
как эти.

• «Монетки» – круговые движения 
большим пальцем по кончикам всех 
пальцев поочерёдно по часовой стрелке 
и против неё;

• «щелбаны» – делать их всеми пальцами поочередно; 
• «щепотки» – держа руки перед собой, соединить кончики всех пальцев в «щепотку»; 

щепотки обеих кистей соединить друг с другом, затем широко раздвинуть пальцы кистей;
 • «кнопочки» – нажимать ногтем большого пальца на кончики всех пальцев пооче-

редно;
• «фигушки»  – просунуть большой палец между всеми другими пальцами;
• «подойди ко мне» – подозвать к себе всеми пальцами поочередно; 
• выпрямить каждый палец поочередно, вынув его из кулачка;
• выпрямить и  раздвинуть все пальцы, сжать пальцы в кулаки; 
• «крючки» – зацепить указательные пальцы друг за друга в  виде крючков и  плавно 

потянуть руки в  стороны; поменять положение указательных пальцев: один сверху – дру-
гой снизу; снова потянуть руки в  стороны; то же проделать и со всеми другими пальцами;

• исходное положение – положите кисти на стол ладонями вниз рядом друг с  другом, 
широко раздвинув пальцы, а затем поднимите вверх только мизинцы. Проверьте, прижаты 
ли все остальные пальцы к  поверхности стола. Проделайте то же самое со всеми другими 
пальцами;

• «поцелуйчики» – плотно соедините ладони и  пальцы, поочередно постучите всеми 
пальцами друг о друга. 

Регулярно выполняя эти упражнения, Вы станете чувствовать себя гораздо лучше – 
и эмоционально, и физически.
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Когнитивная тренировка

Развиваем мелкую моторику,
создавая новогоднее настроение 

и вязаные шедевры
Рисование по точкам и раскрашивание получившихся рисунков – хорошая 

тренировка мелкой моторики, что помогает сохранить память, мышление, спо-
собность к концентрации.

Темы сегодняшних рисунков, – конечно, зима и Новый год. Пусть нарисован-
ные вами новогодние игрушки создадут праздничное настроение, а валенки и 
варежки согреют теплом.

В продолжение «зимней» темы предлагаем конкурс для тех, кто любит вязать. 
Дорогие рукодельницы, с помощью социальных работников до 1 февраля присылайте в ре-

дакцию фотографии связанных вами красивых варежек и носков. 2 февраля мы разместим 
эти фотографии в Группе АНО «ЦСОН Восточного округа» во «ВКонтакте» и объявим голо-
сование. Авторы тех варежек и носков, у которых будет наибольшее число голосов, получат 
призы.



4

Собеседник+                                                                                                                                  

Вокалотерапия

Напевая, продлеваем жизнь
Когда человек поет, в его организм поступает большое количество кислорода, 

улучшается кровообращение, снижается артериальное давление, нормализует-
ся сердцебиение. У любителей петь или просто что-то напевать себе под нос 
горло болит реже, снижается восприимчивость к простудным заболеваниям.

 Улучшение кровоснабжения при пении ведёт к активизации деятельности 
головного мозга: он начинает работать интенсивнее, улучшается память, лег-
че воспринимается любая информация. В Древней Греции пением лечили от 
бессонницы.

Дорогие друзья, продолжая «зимнюю» 
тему сегодняшнего номера, мы публику-
ем текст песни «А снег идёт».  Будем рады, 
если кому-то из вас эта песня навеет тё-
плые, а может, и романтические воспоми-
нания. А главное, на занятиях по проекту 
продолжайте петь вместе с соцработником, 
напевайте, когда у вас подходящее настро-
ение. Делайте это чаще, и почувствуете 
ещё большую пользу.

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

А снег идёт
А снег идёт, а снег идёт,
И всё вокруг чего-то ждёт;
Под этот снег, под тихий снег
Хочу сказать при всех:
 
Мой самый главный человек,
Взгляни со мной на этот снег,
Он чист как то, о чём молчу,
О чём сказать хочу.
 
Кто мне любовь мою принёс?
Наверно, добрый Дед Мороз.
Когда в окно с тобой смотрю,
Я снег благодарю.
 
А снег идёт, а cнег идёт,
И всё мерцает и плывёт.
За то, что ты в моей судьбе,
Спасибо, снег, тебе.
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Адаптивная физкультура

Равновесие. 
Ориентация в пространстве

Упражнения выполняются в удобном для Вас темпе.
Исходное положение (И.п.) – стойка руки за голову, ноги на ширине 

плеч. На выдохе – полуприсед  с поворотом туловища и головы влево, руки 
в стороны. Ноги удерживать в первоначальном направлении. На вдохе вер-
нуться в и.п. То же – в другую сторону, по 6-9 раз.

И.п. – полуприсед, руки вдоль туловища, ноги вместе. Повороты согну-
тых в коленях ног в стороны с одновременными махами руками в противо-
положные повороту стороны. 30-60 с. Дыхание свободное.

И.п. – стойка руки за голову. Выполнить 4 шага вперед в полуприседе, 
поворот кругом; 4 скрестных шага, чередуя правую ногу перед левой, затем 
левую перед правой, руки к плечам, поворот кругом; 4 шага вперед, руки 
в стороны, поворот кругом; 4 шага вперед, руки за спину, поворот кругом. 
Повторить два раза. Дыхание свободное.
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Адаптивная физкультура

И.п. – стойка руки на поясе, на голове книга или другой предмет. Ходь-
ба по прямой линии, сохраняя равновесие, ходьба широким шагом, ходьба с 
поворотами. 1-3 мин. Дыхание свободное.

И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. Встречные размахивания 
расслабленными руками с поворотом туловища вправо и влево. Дыхание 
свободное. 8-10 раз.

И.п. – стойка на коленях, руки на поясе. На выдохе прямую левую ногу 
отставить на носок в сторону, левую руку вверх, правую в сторону. На вдохе 
– в и.п. То же – в другую сторону, по 3-6 раз. Положение рук во время вы-
полнения упражнения можно менять.

И.п. – лежа на спине, руки вверх. На выдохе перекат вправо в положе-
ние упор лежа на предплечьях. То же – влево. 3-6 раз.

Равновесие. 
(Продолжение. Начало на 5 странице)

Гимнастика мозга

Кнопки для думания 
Такие движения обеспечивают приток обогащённой кислородом крови к 
клеткам головного мозга. Благодаря этому человек лучше воспринимает ин-
формацию, становится энергичней, у него улучшается настроение.
1. Встаньте удобно, ноги параллельно друг другу, 
колени расслаблены.
2. Положите одну ладонь на пупок, вторую – под 
ключицами, где справа и слева от грудины, меж-
ду первым и вторым рёбрами находятся так на-
зываемые «кнопки мозга».
3. Массируйте эти кнопки с одной стороны – боль-
шим, а с другой стороны – указательным пальца-
ми. Можно просто гладить эту область всей ладо-
нью. Рука на пупке остаётся неподвижной.
4. Поменяйте руки и повторите упражнение.
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Гимнастика для пожилых
Адаптивная физкультура

УПРАЖНЕНИЕ «НОЖНИЦЫ»
И. п. – сидя на стуле, ноги на весу. Разводим-сводим их 
крест-накрест на счет от 1 до 4. Потом по очереди под-
нимаем-опускаем вверх-вниз. Делаем 6-8 повторений. 
Можно держаться за спинку стула. Так мы прорабаты-
ваем пресс.

«БОКСЕРСКИЙ ПОЕДИНОК»
И. п. – стоя, в руках – маленькие гантели или пол-
литровые пластиковые бутылки с водой.
Встаем в боксерскую стойку, туловище не прогибается 
ни вперед, ни назад, ноги на ширине плеч, правую руку 
вытягиваем вперед, левая согнутая и позади правой. 
Упражнение проводится с разной скоростью. Первый 
раунд – разведка боем. На счет с 1 до 8 выбрасываем 
то одну, то другую руку вперед, делаем 3 повторения, 
второй раунд – чуть быстрее, на счет от 1 до 8, три по-
вторения. И заключительный раунд – самый короткий 
и эффективный: очень быстро выбрасываем руки на 
счет до 1 до 7, восьмой удар с замахом – нокаут. Мы по-
бедили, теперь можем немножко отдохнуть.

ПОТЯГИВАНИЯ
И. п.  – сидя на стуле. Берем детский мячик в виде ежика, 
но можно выполнять упражнение и без него. (С мячом 
упражнение выполнять сложнее.)  
Руки с мячом – в замок, вытягиваем их вперед, выво-
рачиваем ладони наружу, тянемся до хруста. Руки, сги-
бая в локтях, на себя, кисти разворачиваются внутрь, 
руки выпрямляем в локтях – кисти наружу. Выпол-
няем на счет от 1 до 8. Делаем 5-6 повторений. После 
окончания упражнения крутим кистями, сомкнутыми 
в замок, влево и вправо.
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Когнитивная тренировка

1. Решив кроссворд, попросите соцработника 
сфотографировать его и отправить в вайбере по 
телефону 89276532425. Авторы первых трёх кросс-
вордов, присланных в редакцию «Собеседника», 
получат сладкие призы. 

2. Вспомните какую-нибудь интересную исто-
рию, связанную с кем-то из ваших домашних 
питомцев, и поделитесь ей с читателями газеты. 
Если написать будет сложно, соцработник сделает 
аудиозапись вашего рассказа и отправит её в вай-
бере.

Кроссворд «Мир животных»


