 КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ 

ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ «ЗУМЫД ПОДУВ»
	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Период реализации

	
	Реализация проекта:
	2022 г.

	1.
	Открытие проекта. Спортивные соревнования среди участников «Зимние забавы».
	12 января

	2.
	Занятие по скандинавской ходьбе.
	19 января

	3.
	Занятие «Анти стресс».
	26 января

	4.
	Занятие «Взаимосвязь психологического и физического здоровья».

	2 февраля

	5.
	Снятие антропометрических данных. Консультация врача терапевта.
	9 февраля

	6.
	Дыхательная гимнастика. Польза для организма. Практические упражнения.
	16 февраля

	7.
	Занятие «Элементы коммуникативного тренинга.
	23 февраля

	8.
	Правила аптечки, покупки и правильного приема лекарств.
	2 марта

	9.
	Спортивный праздник «День валенка».
	9 марта

	10.
	Игра «Саамский футбол».
	16 марта

	11.
	Лекция. Иммунитет. Рецепты народной медицины для повышения иммунитета.
	23 марта

	12.
	Выезд на гостевой комплекс «Савапиян», катание на лыжах, выход на природу.
	30 марта

	13.
	Занятие «Фитотерапия. Лечение лекарственными растениями».
	6 апреля

	14.
	Занятие на спортивных тренажерах.  Виды спортивных тренажеров. Особенности тренировок. Программы тренировок для граждан пожилого возраста.
	13 апреля



	15.
	Районный турнир «Весенние забавы»
	20 апреля

	16.
	Лекция «Ожирение: причины, формулы оценки массы тела. Принципы

рационального питания».
	27 апреля

	17.
	Практическое занятие «Трудотерапия на приусадебном участке».
	4 мая

	18.
	Лечебная, общеукрепляющая физкультура и ее плюсы в зрелом возрасте.
	11 мая



	19.
	Весенние спортивные игры «Веселые старты».
	18 мая 

	20.
	«Зарница» (спортивное ориентирование) районные игры.
	25 мая

	21.
	Групповое занятие «Эмоции».
	1 июня

	22.
	 «Веселые старты» - спортивные состязания на спортивной площадке в центральном парке.
	1 июня 

	23.
	Тренинг «Как заставить себя делать утреннюю зарядку»

«Зарядка» - выполнение физических упражнений в актовом зале ТЦСОН.
	8 июня 

	24.


	Выезд в г. Сыктывкар в республиканский спортивный комплекс имени Раисы Сметаниной и ГБУ РК «Спортивная школа по конному спорту».
	15 июня 

	25.
	Школа здоровья – лекция о пользе поливитаминов. Какой витаминный комплекс выбрать.

Конкурс «Лучшие низкокалорийные и легкие в приготовлении блюда».

	22 июня 

	26.
	Поход на берег реки с активными играми (окрестности села Визинга.)
	29 июня 

	27.
	Информационное занятие «Правила занятия скандинавской ходьбой» (техника скандинавской ходьбы)

Занятия скандинавской ходьбой (парк отдыха с. Визинга).
	6 июля 

	28.
	Выезд в бассейн КСК «Скала» г. Сыктывкар.

	13 июля 

	29.
	Спортивно-игровое многоборье «PRОСПОРТ».
	20 июля  

	30.
	Школа здоровья – лекция «Что нужно знать об остеохондрозе» 

Занятие по лечебно- профилактической физкультуре – выполнение упражнений для профилактики остеохондроза 

в актовом зале ТЦСОН.

	27 июля 

	31.
	Игровые мероприятия на улице, обучение проведению несложных совместных игр для детей и взрослых на спортивной площадке в парке.
	3 августа 

	32.
	Школа здоровья – лекция о здоровом питании (диеты по заболеваниям)

«Зарядка» - выполнение физических упражнений (актовый зал ТЦСОН, площадка возле КРАПТ).
	10 августа 

	33.
	Поездка в боулинг-центр г. Сыктывкар.
	17 августа 

	34.
	Мастер-класс по спортивным танцам

на базе студии красоты и здоровья «Лада» #studio_Lada.  
	24 августа 

	35.
	Выход на природу (база отдыха «У Кузьмича»).
	31 августа 

	36.
	Велотур.
	7-9 сентября

	37.
	Занятие «Оздоровительный бег».
	14 сентября

	38.
	Физкультурные занятия на воздухе.
	21 сентября

	39.
	Физкультурные занятия на воздухе.

Лекция «Заболевания сердечно-сосудистой системы. Атеросклероз, нарушение сердечного ритма, ишемия, стенокардия,

гипертония». Средства народной

медицины. 
	28 сентября

	40.
	Информационное занятие «Закаливающие процедуры. Польза или вред».
	5 октября

	41.
	Игровая сюжетно-ролевая деятельность с внесением элементов ЗОЖ. Сказкотерапия.
	12 октября

	42.
	Физкультурные занятия на воздухе. Лекция «Заболевания органов дыхания. Грипп, ОРВИ, ОРЗ. Народные средства

оздоровления организма».
	19 октября



	43.
	Мастер-класс по латинским танцам.
	26 октября

	44.
	Точечный массаж. Дыхательная гимнастика.
	2 ноября

	45.
	Поездка в боулинг-центр г. Сыктывкар.
	9 ноября

	46.
	Уроки самомассажа.
	16 ноября

	47.
	Занятие-тренировка.
	23 ноября

	48.
	Выезд в бассейн. Аквааэробика.
	30 ноября

	49.
	Занятие-тренировка.
	7 декабря

	50.
	Районные зимние спортивные игры «Сильные, смелые, ловкие».
	14 декабря

	51.
	Турнир по настольным играм.
	21 декабря

	52.
	Праздник «День зимнего отдыха».
	28 декабря


ЦЕЛЬ:

Улучшение качества и продолжительности жизни граждан пожилого возраста через вовлечение их в оздоровительные занятия спортом и активный отдых.

ЗАДАЧИ:

· Привлечение граждан пожилого возраста к мероприятиям,

направленным на поддержание здорового образа жизни

и занятия спортом

· Создание условий для привлечения граждан пожилого возраста

и инвалидов к сохранению активного долголетия

· Организация просветительских мероприятий,

направленных на повышение уровня информированности населения о здоровом образе жизни
Интересно? Приходите!

Мы ждем Вас по адресу:
с. Визинга, ул. Советская, д. 17 
тел. 92240
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ГБУ РК «Центр по предоставлению государственных услуг в сфере социальной защиты населения Сысольского района»

Группа здоровья
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для граждан пожилого 
возраста и инвалидов
с. Визинга
· В группу здоровья приглашаются граждане пожилого возраста, пенсионеры 50+, люди с инвалидностью. 
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· Ожидаемые результаты: 

- Увеличение численности вовлечения граждан пожилого возраста к мероприятиям, направленным на поддержание здорового образа жизни и занятия спортом. 

- Повышение мотивации к двигательной активности, здоровому образу жизни.

- Улучшение физического и эмоционально-психологического. состояния участников группы здоровья - Активная поддержка здорового образа жизни.
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· Дальнейшая реализация проекта: 

- Будет проведен анализ полученных результатов, на основании этого организаторы и исполнители примут решение о дальнейшей реализации проекта.
 - При успешном завершении проекта, получении положительных результатов, отзывов, мониторинга группа здоровья «Зумыд подув» продолжит свою деятельность в 2022 году.

 - Опыт работы группы здоровья будет распространен по Республике Коми, в частности в сельских районах.
· Ресурсное обеспечение:

Партнеры:

ГБУ РК «ЦСЗН Сысольского района»

ГБУЗ «Сысольская ЦРБ»

МАУ «Центр физической культуры и спорта»

МУК «Районный дом культуры»

Социальные сети ВКонтакте:

https://vk.com/social_sysola

https://vk.com/serebrovolonter

сайт ГБУ РК «ЦСЗН Сысольского района»:  http://social_sysola.rkomi.ru
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Жить активно, 


позитивно – это стильно!








