Паспорт инновационного проекта

	1
	Наименование проекта
	«Гимнастика на дому»

	2
	Направления
	физкультурно-оздоровительная работа с гражданами пожилого возраста в условиях надомного обслуживания «Гимнастика на дому»

	3
	Практическая значимость
	Внедрение и проведение санитарно-просветительской работы по формированию здорового образа жизни, организация и проведение физкультурно-оздоровительной работы позволяют повысить уровень продолжительности жизни людей старшего поколения

	4
	Актуальность
	Недостаток движения в пожилом возрасте может привести к обострению хронических заболеваний, скачкам давления, проблемам с позвоночником и суставами. Чтобы улучшить состояние здоровья и увеличить продолжительность активной жизни получатели социальных услуг регулярно выполняют специальную гимнастику.
Несложная зарядка каждый день помогает: нормализовать давление, улучшить кровообращение, сохранить гибкость и подвижность суставов, поддерживать здоровый тонус мышц, избавиться от боли в пояснице, шее и ногах. В тренировку входят упражнения из лечебной физкультуры, которые не имеют противопоказаний

	5
	Адрес
	357201,г.Ставропольский край, г. Минеральные Воды, ул. Фрунзе д.52

	6
	Телефон, факс
	8(87922)7-67-36

	7
	Сайт
	мцсон.рф

	8
	Адрес электронной почты
	cson16@minsoc26.ru

	9
	Руководитель учреждения
	Чистякова Елена Викторовна

	10
	Куратор проекта
	Заместитель директора по медицинской части Беседин Андрей Владимирович

	11
	Автор проекта
	Инструктор по лечебной физкультуре социально-оздоровительного отделения Ситников В.Н.

	12
	Дата создания инновационного проекта и реквизиты приказа о его внедрении
	Приказ директора учреждения  от 30.08.2024 г.№250

	13
	Целевая аудитория 
	Граждане пожилого возраста, состоящие на обслуживании в отделении надомного обслуживания

	14
	Продолжительность реализации
	Бессрочно

	15
	Используемые ресурсы:  
	

	15.1
	 Кадровые
	Инструктор по лечебной физкультуре социально-оздоровительного отделения Ситников В.Н

	15.2
	Материально-технические
	Методический материал, планшетный компьютер

	15.3
	Финансовые, в том числе по  источникам
	внебюджетные средства

	16
	Описание технологии
	Выполняется гимнастика, сидя на стуле, синхронизируя движения с ритмом дыхания.
· Вращение плечами в обе стороны (улучшает подвижность плечевых суставов, избавляет от скованности мышц) 8-10 вращений;
· Тяга локтей к поясу.
Выпрямить руки, направив ладони друг к другу. На вдохе согнуть руки в локтях, сжимая ладони в кулаки. Свести лопатки, на выдохе выпрямить руки (упражнение нормализует положение позвоночника, улучшает осанку, снимает мышечные зажимы) 10-12 сгибаний рук;
· Вращение в локтевом суставе.
Вытянуть одну руку в сторону, другую положить на колени. Начать вращать рукой в локтевом суставе, не делая резких движений. Выполнить вращения вперед, а затем – назад. После всех повторений поменять руку (улучшает мобильность суставов, помогает предотвратить травмы и является профилактикой остеопороза) 10-12 сгибаний рук.
· Потягивание вперед с наклоном.
Прижав стопы к полу, ладони лежат на коленях. На выдохе тянемся за руками вперед. Почувствовать, как растягиваются мышцы предплечий, и расслабляется поясница. На вдохе вернуться в исходное положение (помогает сохранить подвижность позвоночника и снять напряжение с поясницы) 10-12 наклонов.
· Сведение локтей.
Сидя на стуле, согнуть руки в локтях и положить ладони на плечи. Свести локти перед собой. На выдохе развести локти в стороны и свести лопатки. На вдохе возвратиться обратно (поддерживает здоровье позвоночника, укрепляет мышцы спины и улучшает осанку) 10-12 разведений рук.
Кроме того зарядка повышает настроение и увеличивает трудоспособность, а также позитивно влияет на продолжительность жизни.


	17
	Цель проекта
	Укрепление и сохранение здоровья пожилых людей, улучшение качества и увеличение продолжительности жизни

	18
	Задачи проекта
	
1.Пропагандировать активный образ жизни. 
2.Развивать мотивацию пожилых людей к физкультурным упражнениям. 
3.Издать брошюры с комплексами физических упражнений для пожилых людей. 
4.Проанализировать эффективность реализации программы за счет отзывов получателей социальных услуг, сотрудников учреждения

	19
	Ожидаемые результаты
	1.расширение информационного поля в области знаний о здоровом образе жизни; 2. улучшение физического состояния клиентов отделения; 
3. стабилизация эмоционального состояния клиента
4.Повышение качества жизни инвалидов за счет расширения спектра предоставляемых услуг и возможностей их реализации

	20
	Периодичность отчетности о результатах внедрения проекта 
	Ежеквартальная, годовая

	21
	Формы внедрения инновации
	Индивидуальная, групповая

	22
	Индикаторы и показатели эффективности инновационной технологии
	Выявление уровня достигнутых результатов осуществляется через:
-проведение анкетирования по количественным и качественным показателям;
-наблюдения и беседы;
-анализ результатов работы
Восстановление двигательных функций. 
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