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ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ 

«Сохранение и укрепление здоровья работников 
на рабочих местах» 

Наименование 
программы 

Корпоративная программа по  укреплению здоровья сотрудников 
 МБДОУ «ДСОВ «Лесная сказка» 

Наименование 
учреждения-
разработчика 

Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное 
учреждение  «Детский сад общеразвивающего вида «Лесная сказка» 

Юридический 
адрес 

учреждения 

 628195, Тюменская область, Ханты-Мансийский округ - Югра  
Октябрьский район, гп.Талинка 
Центральный микрорайон д.1 ( ул.Пушкина д.1) 

 
Телефон (код и 

номер) 
                                         8(34672) 2-65-20 

8 (34672)2-65-25 доб 1 

Е-mail forestskazka-ds@oktregion.ru 

Сайт https://ds-lesnaya-skazka-talinka-r86.gosweb.gosuslugi.ru/ 

 Официальные 
страницы в 

социальных сетях 

«ВКонтакте»  https://vk.com/public204151783 
«Одноклассники» https://ok.ru/group/70000002339365 

 

Обоснование 
разработки 
программы 

Корпоративная программа по укреплению здоровья сотрудников 
МБДОУ «ДСОВ  «Лесная сказка»разработана в рамках реализации 
мероприятии Федерального проекта по «Укреплению общественного 
здоровья».  
По определению Всемирной организации здравоохранения 
здоровьем считается состояние полного физического, психического 
и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или 
физических дефектов.  
Так же по данным Всемирной организации здравоохранения, 
ведение корпоративных программ, стимулирующих здоровый образ 
жизни, позволяет Учреждению на 30% минимизировать потери от 
болезней сотрудников. При этом число пропусков работы по болезни 
сокращается на 20%, а эффективность работы сотрудника вырастает 
почти на 10%. 

Цель программы Сохранение и укрепление здоровья сотрудников путем 
формирования в коллективе установки на здоровый образ жизни, 
посредством создания условий для укрепления и сохранения 
здоровья в процессе работы, формирования культуры здоровья на 
основе осознания здоровья как ценности, обучения сотрудников 
знаниям, умениям и навыкам здорового образа жизни. 

Задачи 
программы 

1) Создать условия для физического, психологического и 
социального благополучия сотрудников. Формировать ответственное 
отношение к своему здоровью.  
2) Проводить информационную кампанию по формированию 
представления здорового образа жизни (популяризация здорового 
образа жизни) 

https://vk.com/public204151783
https://ok.ru/group/70000002339365
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3) Принимать активное участие в мероприятиях и акциях, 
направленных на здоровый образ жизни  
4) сохранение психологического здоровья работников 
(профилактика эмоционального выгорания), повышение 
корпоративной культуры 
5) создание безопасных условий труда, здоровых рабочих мест, 
развитие гигиены труда 

Описание 
программы 

Организационно-методическая работа  

1. Утверждение программы по оздоровлению сотрудников, ее 
обсуждение в коллективе, размещение на официальном сайте ДОО.  
2. Проведение мониторинга отношения сотрудников к здоровому 
образу жизни.  
3. Разработка буклетов, подготовка информации для стенда «Охрана 
труда».  

Информационно-просветительская работа  
1. Организация выставок по ЗОЖ.  
2. Организация цикла бесед о профилактике различных заболеваний. 
3. Организация работы по профилактики вредных привычек 
социально опасных заболеваний.  
4. Выступления психолога на различных совещаниях коллектива по 
вопросам профессионального выгорания, профилактике 
утомляемости, использования методик управления своими эмоциями 
и др..  
5. Организация встреч с медицинскими работниками по вопросам 
профилактики профессиональных заболеваний, вирусных инфекций 
и иных заболеваний. 

Охрана труда и создание безопасных условий труда  
1. Создание условий работы, отвечающих требованиям безопасности 
для здоровья и жизни всех сотрудников ДОО, в т.ч.:  
- создание необходимых условий для сотрудников с заболеваниями;  
- создание условий, отвечающих санитарно-гигиеническим нормам, 
для полноценного отдыха и работы.  
2. В рамках борьбы с туберкулезом ежегодное флюорографическое 
обследование сотрудников.  
3. Ежегодное заключение соглашения между профсоюзным 
комитетом  и администрацией ДОО о мероприятиях, направленных 
на улучшение условий труда (приложение к Коллективному 
договору).  
4.Осуществление производственного контроля за соблюдением 
санитарных правил и выполнением санитарно-
противоэпидемических (профилактических) мероприятий. 
5.Контроль за состоянием противопожарной, антитеррористический 
безопасности ДОО.  

6. Проведение специальной оценки условий труда.  
7.Поведение плановых инструктажей по антитеррористической, 
противопожарной безопасности, по охране труда на рабочем месте. 

Массовая работа по оздоровлению сотрудников  
1. Диспансеризация сотрудников.  
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2. Прохождение периодичных медицинских осмотров всех 
сотрудников ДОО.  
3. Проведение цикла лекций, круглых столов, семинаров, 
направленных на приобретение сотрудниками знаний по сохранению 
и укреплению здоровья.  
4. Проведение ежегодных учебных семинаров по 
электробезопасности, охране труда, оказанию первой медицинской 
помощи. 
5. Тренинги по навыкам ЗОЖ. 

Спортивно-массовая работа 
1. Организация работы по различным направлениям: командные 
спортивные игры, производственная гимнастика, сдача нормативов 
ГТО. 
2. Организация активного досуга сотрудников: пешие экскурсии, 
походы. 
3. Организация Дня здоровья  
4. Участие в массовых спортивных районных мероприятиях 

Индивидуальная работа 
1. Проведение инструктажа по охране труда и технике безопасности 
для вновь принятых сотрудников. 
2. Консультирование по различным вопросам, возникающим у 
сотрудников, касающихся данного направления деятельности 

Ожидаемые 
результаты 

1. Повышение уровня культуры здоровья у работников 
образовательных организаций, снижение уровня потребительского 
отношения к своему здоровью;  
2. Значительное и устойчивое сокращение количества сотрудников, 
временно нетрудоспособных по болезни; 
3. Увеличение численности работников ДОО, ведущих здоровый  
образ жизни, приобщение сотрудников ДОО и членов их семей к  
общекорпоративным ценностям, установление корпоративных 
традиций 

4. Создание условий труда, способствующих сохранению здоровья и 
повышению работоспособности 

5. Участие в профилактических мероприятиях, проводимых 
медицинскими учреждениями и выполнение врачебных 
предписаний. 
6. Создание благоприятного социально-психологического климата 
в коллективе. 

 

Введение 

По определению Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), здоровье - это  
состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не 

только отсутствие болезней и физических дефектов. Здоровье - неоценимое счастье для 
каждого человека, условие его активной полноценной и долгой жизни, успешности во всех 
сферах жизнедеятельности, а также основа для процветания и развития своей страны. 

По данным ВОЗ, причиной 2/3 случаев преждевременной смерти населения в 
трудоспособном возрасте являются хронические неинфекционные заболевания, причем 
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основная доля приходится на болезни системы кровообращения, злокачественные 
новообразования и травмы. Почти 60% общего бремени болезней обусловлены семью 
ведущими факторами: артериальная гипертония, курение, чрезмерное потребление 
алкоголя, повышенное содержание холестерина крови, избыточная масса тела, низкий 
уровень потребления фруктов и овощей, малоподвижный образ жизни. Данные факторы 
поддаются управлению через систему мероприятий, направленных на формирование 
ответственного отношения человека к собственному здоровью, повышение мотивации к 
здоровому образу жизни и ответственности за сохранение собственного здоровья. 

Согласно определению ВОЗ, рабочее место - оптимальная организационная форма 
охраны и поддержания здоровья, профилактики заболеваний. Система управления исками 
(мероприятия по охране труда) является патерналистским инструментом выстраивания 
системы взаимодействия всех участников, которая пронизывает все уровни 
взаимодействия: государство-работодатель, работодатель-работник, государство-работник. 

 
I. Пояснительная записка 

         Программа «Сохранение и укрепление здоровья работников на рабочих 
местах» - это инвестиционный проект, участниками которого выступают государство-
работодатель-работник, как элемент корпоративной культуры и программы лояльности в 
системе управления персоналом и достижении конкретных измеримых результатов. 

В настоящее время очень широкое распространение получил термин 
«здоровьесбережение». Под здоровьесбережением  принято понимать систему мер, 
направленных на сохранение и укрепление здоровья участников образовательного 
процесса  (как воспитанников, так и работников). А так как ребенок-дошкольник много 
времени проводит в детском саду, то и люди его окружающие должны демонстрировать 
здоровый образ жизни, чтобы прививать его детям. В ДОУ, с детьми, в различных видах 
деятельности педагоги формируют представления о здоровом образе жизни, но когда дети 
не видят пример взрослого человека, у них не закрепляется правильный образ мышления, 
не вырабатывается навык противостоять вредным привычкам. Для того чтобы активно 
влиять на позицию ребенка по отношению к собственному здоровью работники ДОУ 
должны сами четко понимать, что же такое здоровый образ жизни. 
       Связь между состоянием здоровья работающих и условиями их труда очевидна. Меры 
по укреплению здоровья и созданию здоровых рабочих мест относятся к ключевым 
задачам охраны общественного здоровья, которые должны формироваться при 
сотрудничестве руководства (работодателя), представительного органа работников 
(профсоюза) и самих работников. 
       Корпоративная программа «Сохранение и укрепление здоровья работников на рабочих 
местах»представляет собой комплекс мер, направленных на: 
- обеспечение безопасной физической производственной среды, охраны труда; 
- профилактику не только профессиональных, но и основных хронических заболеваний 
работников; 
- оздоровление психосоциальной среды ДОУ, повышение личного потенциала работников, 
уменьшение вреда от нездорового поведения, повышение активности и стремления к 
сохранению здоровья. 

Для целей настоящей программы применяются следующие термины и понятия: 
Условия труда - совокупность факторов производственной среды и трудового процесса, 
оказывающих влияние на работоспособность и здоровье работника. 
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Безопасные условия труда - условия труда, при которых воздействие на работающих 
вредных и (или) опасных производственных факторов исключено либо уровни их 
воздействия не превышают установленных нормативов. 
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - образ жизни человека, направленный на профилактику 
болезней и укрепление здоровья 
Рабочее место - место, где работник должен находиться или куда ему необходимо 
прибыть в связи с его работой и которое прямо или косвенно находится под контролем 
работодателя. 
Эргономичное рабочее место - рабочее место, приспособленное для исполнения 
работником должностных обязанностей, включающее предметы и объекты труда, а также 
компьютерные программы для наиболее безопасного и эффективного труда работника, 
исходя из физических и психических особенностей человеческого организма. 
Профессиональные заболевания - формы заболеваний, которые возникли в результате 
воздействия вредных, опасных веществ и производственных факторов. 
Вредная привычка - это многократно повторяющееся действие, отличающееся 
вредоносностью с позиции общественного блага, окружающих людей или здоровья 
человека, попавшего под влияние этой привычки. Неизменными свойствами вредной 
привычки являются автоматизм и «не полезность» действия. 
Факторы риска неинфекционных заболеваний - это потенциально опасные для здоровья 
факторы поведенческого, биологического, генетического, экологического, социального 
характера, окружающей и производственной среды, повышающие вероятность развития 
заболеваний, их прогрессирование и неблагоприятный исход. К таким факторам в 
медицине относят: употребление табака; чрезмерное употребление алкоголя; 
нерациональное питание; недостаточная физическая активность; повышенное содержание 
глюкозы в крови/диабет; повышенное кровяное давление; избыточный вес и ожирение;  
повышенный уровень общего холестерина. 
Мониторинг рабочей среды - выявление и оценка факторов среды, которые могут 
неблагоприятно повлиять на здоровье работников. Он включает оценку санитарных и 
профессиональных гигиенических условий, факторов организации труда, которые могут 
создать риск для здоровья работников, средств коллективной и индивидуальной защиты, 
экспозиции работников опасным агентам и контрольных систем, предназначенных для 
исключения или ограничения их. С точки зрения здоровья работника мониторинг рабочей 
среды может фокусироваться, но не ограничиваться только на эргономике, профилактике 
несчастных случаев и заболеваний, гигиене труда, организации труда и психосоциальных 
факторах на рабочем месте. 
Мониторинг здоровья работников - общий термин, охватывающий процедуры и 
исследования для оценки здоровья работника с целью обнаружения и опознавания любой 
аномалии. Результаты мониторинга должны использоваться для сохранения и укрепления 
здоровья работника, коллективного здоровья на рабочем месте и здоровья подверженных 
популяций работников. Процедуры оценки здоровья могут включать медицинские 
осмотры, биологический мониторинг, рентгенографическое исследование, анкеты или 
анализ медицинских карт. 
 
Программа разработана на основе:  
− Указа Президента Российской Федерации от 7 мая 2018 года № 204 «О национальных 
целях и стратегических задачах развития Российской Федерации на период до 2024 
года»Федерального закона от 21.11.2011 № 323-ФЭ «Об основах охраны здоровья граждан 
в Российской Федерации»; 
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− Федерального закона № 15-ФЗ от 23 февраля 2013 года «Об охране здоровья граждан от  
воздействия окружающего табачного дыма и последствий потребления табака»; 
− Паспорта национального проекта «Демография», утвержденный президиумом Совета 
при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным  
проектам, протокол от 24.12.2018 № 16; 
− Паспорта федерального проекта «Формирование системы мотивации граждан к 
здоровому образу жизни, включая здоровое питание и отказ от вредных привычек», 
утвержденный протоколом заседания президиума Совета при Президенте Российской 
Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам от 24 декабря 2018 
года № 16; 
− Приказа Министерства здравоохранения РФ от 15 января 2020 года № 8 «Об 
утверждении Стратегии формирования здорового образа жизни населения, профилактики 
и контроля неинфекционных заболеваний на период до 2025 года» 
 
Объектом данной программы является образ жизни работника МБДОУ с позиции 
здоровье сбережения. 
Предметом – факторы, приводящие к нарушению здоровья работников. 
 

II. Цель Программы:  
       Увеличение личного потенциала каждого работника и корпоративного человеческого 
капитала как основного ресурса дошкольной организации посредством формирования у 
персонала умения и желания заботиться о своем здоровье, потребности в здоровом образе 
жизни и эмоциональном благополучии как залоге успешности в профессиональной 
деятельности. 

Задачи Программы: 
1. Выявить факторы, влияющие на здоровье работников и получить общие сведения о 
состоянии здоровья персонала через организацию контроля над проведением 
предварительных и периодических медицинских осмотров и проведением ежегодного 
«Мониторинга здоровья» в форме опроса (анкетирования работников). 
2. Создать условия для воспитания у работников более ответственного отношения к 
своему здоровью с использованием различных подходов: системы контроля, обучения, 
поддержания навыков и проверки знаний, взаимодействия с представителями 
профсоюзной организации, организации мероприятий и условий, способствующих 
воспитанию приверженности принципам здорового образа жизни. 
3. Организовать физкультурно-оздоровительную работу с персоналом и культурный досуг. 
4. Разработать систему поощрений за работу по укреплению здоровья на рабочем месте и  
практической деятельности по укреплению здоровья на рабочем месте. 
5. Разработать систему оценки эффективности проводимых мероприятий. 

Программа формирования культуры здорового и безопасного образа жизни 
работников МБДОУ, а также организация работы по её реализации составлена с учётом 
возраста, реального состояния здоровья и факторов риска, наличия неблагоприятных 
профессиональных, социальных, экономических условий. 
 

III. Принципы реализации программы. 
- Принцип результативности предполагает получение положительного результата 
оздоровительной работы; 
- Принцип культуросообразности предусматривает максимальное использование культуры 
образовательной среды; 
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- Принцип целостности и единства определяет внутреннюю неразрывность содержания и 
средств его представления. Человек – целостная система с единством психофизического, 
социального и духовно-нравственного компонентов, воздействующих друг на друга; 
- Принцип непрерывности оздоровительного воспитания включает в себя постоянное 
совершенствование личности в различных аспектах жизнедеятельности; 
- Принцип доступности: учет возрастных особенностей сотрудников; 
- Принцип систематичности и последовательности: постепенная подача материала от 
простого к сложному; 
-Принцип дифференциации: создание благоприятной среды для усвоения норм и правил 
здорового образа жизни каждым сотрудником. 
-Аксиологический принцип предопределяет рассмотрение здоровья личности в качестве 
высшей человеческой ценности. 
- Гуманистический принцип предопределяет переоценку всех компонентов 
образовательной деятельности, признавая ценностью не только обучающегося как 
личности и его права на здоровье, но и педагога, сотрудника ДОО, состояния его 
телесного, душевного и духовного здоровья. 
- Культурологический принцип реализует признание педагога как носителя культурных 
норм, лучших традиций человечества, в том числе в вопросах культуры здоровья как 
основы оптимального психофизического состояния обучающихся. 
 - Принцип социальной значимости позволяет считать, что получаемый педагогом 
индивидуальный опыт созидания собственного здоровья приобретает общественную 
значимость, поскольку педагог как носитель культуры здоровья способен распространять 
идеи, образцы и нормы здоровьесбережения, формировать здоровьеориентированное 
поведение в социуме 
 

IV. Основные направления реализации Программы: 
1. Медицинское направление предполагает: 
− обязательное медицинское обследование; 
2. Просветительское направление предполагает: 
− организацию деятельности с работниками по профилактике табакокурения, 
гиподинамии, эмоционального выгорания. 
− пропаганду здорового образа жизни (семинары-практикумы, педагогические часы, 
беседы, материалы наглядной агитации). 
3. Спортивно-оздоровительное направление предполагает: 
− организацию спортивных мероприятий с педагогами с целью профилактики заболеваний  
и приобщение к здоровому досугу; 
− привлечение педагогов, родителей, социальных партнёров МБДОУ к физической 
культуре и спорту, различным формам оздоровительной работы. 
 

Основные направления деятельности по реализации Программы 
1. Организация мероприятий по поддержке здорового образа жизни сотрудников:  
реализация корпоративных мероприятий по отказу от курения, по повышению физической 
активности, по сохранению психологического здоровья и благополучия, по здоровому 
питанию. 
1. Организация информирования сотрудников о выявлении и профилактике заболеваний и  
факторов риска их развития, а также по формированию здорового образа жизни: 
проведение лекций и бесед с использованием наглядных агитационных материалов, 
оформление стендов, размещение видеоматериалов на официальном сайте и пр. 
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2. Организация активного отдыха сотрудников, в том числе проведение занятий 
физкультурой и оздоровительной гимнастикой (на рабочем месте, в физкультурном зале, 
на спортивной площадке и др.) 
 

V. Ожидаемый эффект от реализации мероприятий программы 
1. Укрепление здоровья и улучшение самочувствия работников. 
2. Увеличение производительности труда, работоспособности и эффективности 
деятельности работников. 
3. Снижение риска заболеваемости работников. Уменьшение среднего срока временной 
нетрудоспособности работников. 
4. Повышение выявляемости хронических неинфекционных заболеваний работников. 
5. Снижение количества стрессовых и конфликтных ситуаций, повышение 
стрессоустойчивости работников. 
6. Повышение лояльности работников к руководству. 
7. Улучшение имиджа организации по мнению работников и повышение их мотивации.8. 
Снижение текучести кадров и расходов на адаптацию работников, повышение вероятности 
привлечения более квалифицированного персонала. 
 

VI. Содержание деятельности с работниками 
 

1. Медицинское направление. 
Содержание деятельности по здоровому образу жизни. 
   Одним из факторов, определяющих здоровье, является активное участие в 
диспансеризации – комплекс лечебно-профилактических мероприятиях, проводимых 
медицинскими учреждениями. 
   Своевременность прохождения медосмотров и обращения за медицинской помощью в 
случае заболевания, точное выполнение врачебных предписаний также, в конечном счете, 
сказываются на здоровье. Следует помнить, что лечить всегда труднее, чем предупредить 
развитие патологического процесса. 
     Однако в наибольшей степени здоровье человека зависит от образа жизни, значит 
можно считать, что генеральной линией формирования и укрепления здоровья является 
здоровый образ жизни (ЗОЖ). 
Здоровый образ жизни — главный фактор здоровья. 
Здоровый образ жизни — это и есть та индивидуальная система поведения и  
привычек каждого отдельного человека, обеспечивающая ему необходимый уровень 
жизнедеятельности и здоровое долголетие. 
ЗОЖ направлен на устранение факторов риска: низкий уровень физической трудовой 
активности, неудовлетворенность трудом, пассивность, психоэмоциональная 
напряженность, невысокая социальная активность и низкий культурный уровень, 
экологическая безграмотность, гиподинамия, нерациональное и несбалансированное 
питание, курение, употребление алкоголя, наркотических и токсических веществ, 
напряженные семейные отношения, нездоровый быт, генетические риски и др... 
ЗОЖ является важным фактором здоровья (повышает трудовую активность, создает 
физический и душевный комфорт, активизирует жизненную позицию, защитные силы 
организма, укрепляет общее состояние, снижает частоту заболеваний и обострений 
хронических заболеваний). 

Первым шагом к созданию своей индивидуальной системы здорового образа жизни  
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является выработка твердой мотивации. К здоровому образу жизни нельзя прийти по 
чьему-то указанию. Это должно быть  личное, глубокое убеждение и уверенность в том, 
что другого пути к здоровью, реализации  своих жизненных планов, обеспечению 
благополучия для себя, своей семьи и общества  просто не существует. 
        По мнению А. М. Шамина, автора теории формирования физкультурных 
потребностей и способностей, готовность личности к деятельности любого рода есть 
единство трех сформулированных подсистем человека: мотивационной (установки), 
информационной (знания), операционной (умения.) Все эти три подсистемы должны быть  
актуализированы в ЗОЖ. 

Необходимо также понимать, что мотивация является системообразующим 
фактором поведения. В связи с этим ЗОЖ — это не что иное, как рациональная 
организация  жизнедеятельности человека, реализуемая посредством определенных форм 
поведения. 
Основные составляющие (элементы) здорового образа жизни: 
1. Режим жизнедеятельности, заключающийся, прежде всего, в необходимости 
эффективной организации трудовой деятельности, чередования видов работы, труда и 
активного отдыха, гармоничном сочетании умственного и физического труда. 
2. Рациональное питание и питьевой режим. 
3. Оптимальная двигательная активность. 
4. Закаливание, как тренировка иммунитета. 
5. Выполнение общегигиенических требований, с целью обеспечения физического и 
психического здоровья. 
4. Минимизация отрицательного воздействия состояния окружающей среды на человека. 
5. Отказ от вредных привычек (алкоголизм, наркомания, табакокурение и т.д.). 
 

 Предварительные и периодические медицинские осмотры 
Предварительный медицинский осмотр - обязательное условие для приема на работу. 
Цель - оценка состояния здоровья обратившегося для трудоустройства, его соответствие 
будущей должности, а также выявление заболеваний на момент трудоустройства. 
     Периодические медицинские осмотры подтверждают профпригодность сотрудника и 
определяют динамику в изменениях здоровья, возникающих под влиянием факторов 
труда. Выявление проблем позволяет предпринять необходимые меры в раннем периоде 
развития патологии. 
     Осмотры проводятся в соответствии с приказом Минтруда РФ и Минздрава РФ от 
31.12.2020 N 988н/1420н (далее - Приказ N 988н/1420н) и приказом Минздрава РФ от 
28.01.2021 N 29н (далее - Приказ N 29н) "Об утверждении Порядка проведения 
обязательных предварительных и периодических медицинских осмотров работников, 
предусмотренных частью четвертой статьи 213 Трудового кодекса Российской Федерации,  
перечня медицинских противопоказаний к осуществлению работ с вредными и (или) 
опасными производственными факторами, а также работам, при выполнении которых 
проводятся обязательные предварительные и периодические медицинские осмотры" 
(Зарегистрировано в Минюсте России 29.01.2021 N 62277). 

Профилактические медицинские осмотры 
Профилактический медицинский осмотр - комплекс медицинских обследований, 
проводимый в целях раннего (своевременного) выявления состояний, заболеваний и 
факторов риска их развития, а также в целях определения групп здоровья и выработки 
рекомендаций для пациентов. Проводится в поликлинике по месту жительства. 

Диспансеризация 
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Диспансеризация — комплекс мероприятий, включающий в себя профилактический 
медицинский осмотр и дополнительные методы обследований, проводимых в целях 
оценки состояния здоровья (включая определение группы здоровья и группы 
диспансерного наблюдения). Проводится в поликлинике по месту жительства. Проведение 
профилактического медицинского осмотра и диспансеризация определенных групп 
взрослого населения проводятся в соответствии с Приказом Минздрава России от 
13.03.2019 N124H «Об утверждении порядка проведения профилактического 
медицинского осмотра и диспансеризации определенных групп взрослого населения» 
(зарегистрировано в Минюсте России 24.03.2019 № 54495) 
 

2. Профилактика эмоционального выгорания 
 

№ 

п/п 
Мероприятия, направленные 
на сохранение 

психологического здоровья и 
благополучия 

Направления деятельности Ожидаемые результаты 
реализации мероприятия 

1. Проведение «Часов 
психологической 
разгрузки» 

1. Мероприятия с использованием 
элементов тренинга для снижения психо-
эмоционального выгорания 

2. Мероприятия с использованием 
элементов тренинга для сближения 
членов коллектива «Педагогический чай» 

Сеансы релаксации для членов 
коллектива   
создание условий для само поддержки, 

обучение способам восстановления 
ресурсов и создание 

благоприятного внутреннего климата. 

Уменьшение количества 
работников 
психоэмоционального 

риска 

2. Проведение интерактивных 

занятий по 

психоэмоциональному 
здоровью 

Форма проведения: 
1. Очно в выделенных для занятий 
помещениях. 
2. Входной и выходной контроль 
информированности обучающихся по 
основным темам занятия, в форме опроса 
либо письменного задания. 
Основные темы и упражнения: 
3. Определение понятия 
«Психология здоровья» в форме опроса 
обучаемых, дискуссии и имеющихся 
определений в литературных, научных и 
регламентирующих источниках и 
документах. 
4. Обучение приемам 
психологического измерения уровня 
удовлетворенности по шкалам: «работа», 
«психологический комфорт на работе и 
дома», с фиксацией получаемых 
результатов в письменном виде. 
5. Определение понятия тревога и 
депрессия при профессиональном 
выгорании форме опроса обучаемых, 
дискуссии и имеющихся определений в 
литературных и научных и источниках. 
6. Измерение с помощью 
самоанализа уровня собственной тревоги 
и депрессии с фиксацией получаемых 
результатов в письменном виде. 

Уменьшение количества 

работников 
психоэмоционального 
риска 
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7. Признаки профессионального 
выгорания педагогического персонала 
8.Самостоятельное определение уровня 
психологического выгорания на работе с 

помощью интроспективной 
психологической шкалы, 

сформированной как навык, при 
измерении предыдущих психологических 
проявлений 

3 Тренинги 

� «Правильное питание» 

� «Сохранение памяти» 

� «Профилактика стресса» 

� «Как избавиться от 

внутреннего  

напряжения»  

 

4 Чайная церемония «Травы и 

влияние их на  

психическое здоровье»  

 

    

 
3. Реализация мероприятий по пропаганде здорового образа жизни (популяризация 
здорового питания). 
 
№ 

Мероприятия, направленные 
на организацию 
рационального здорового 
питания 

Направления деятельности Ожидаемые 
результаты 
реализации 
мероприятия 

1. Организация соревнований 
между сотрудниками 
Или проведение конкурса 
рецептов блюд для здорового 
питания 

Для реализации практики необходимо: 
1) Выбрать тему конкурса по актуальному 
направлению: например, для увеличения 
потребления овощей или фруктов, Салат 
«Яркость дня или Здоровый салат» для 
стимулирования ежедневного завтрака 
2) Разработать 
условия участия в конкурсе 
(предоставить рецепт блюда из 
доступных ингредиентов, описать способ 
приготовления блюда, фото блюда), в 
том числе участников знакомят с 
критериями рациона здорового питания. 
Избираются члены жюри конкурса от 3 
человек. 
3) Участникам предоставить время на 
подачи заявки от 1 до 2 недель. 
Поданные заявки обрабатываются, 
выбираются блюда-победители 
Через 1-2 месяцев целесообразно 

опросить сотрудников, какие рецепты 
блюд конкурса они используют для 

приготовления в домашних условиях и 
выбрать «самое востребованное 
авторское блюдо» 5) Рецепты самых 

интересных блюд разместить в открытом 
доступе (размещение на сайте 

предприятия, рассылка по почте - для 
желающих, формирование книги из 

Количество рецептов, 

которые сотрудники 
стали использовать в 
домашнем 

приготовлении. 
.Количество 

сотрудников, 
изменивших конкретные 
привычки питания 

(стали ежедневно 
завтракать, перестали 

досаливать 
приготовленные блюда, 
повысили потребления 

фруктов). 
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рецептов или издание открыток с 
рецептами блюд. 

2. Организация тематических 
дней и акций, направленных 
на популяризацию здорового 
питания в коллективе 

Для реализации тематических дней и 
акций необходимо: 

1) Ответственным лицом за 1-2 недели 

до проведения мероприятия выбрать 

актуальную тему (тема тематических 

дней и акций может быть разнообразной, 

исходя из потребности сотрудников и 

задач профилактики в данном 

коллективе) и объявить конкурс на самое 

креативное блюдо из выбранного 

продукта. 

2) Сотрудников знакомят с условиями 
конкурса (рецепт блюда из доступных 
ингредиентов, описание техники 
приготовления блюда, фото блюда). 
Условия конкурса доносятся до всех 
сотрудников с приглашением к участию. 
3) Поступившие заявки от участников 
обрабатываются комиссией конкурса, 
выбираются самые интересные. 
Рецепты блюд в оформленном виде 
размещаются на официальном сайте, 
выполняется рассылка или др. действие, 

чтобы не только сотрудники, но и члены 
их семьи могли внедрить данные блюда в 

рацион. 

Количество 

проведенных 

мероприятий, 

количество сотрудников, 

посетивших 
мероприятие. количество 
сотрудников, 

использующих данную 
продукцию (блюдо, 

напиток) 

3. Оценка 
пищевых 
привычек на 
соответствие 
рациону 
здорового 
питания 

Для реализации оценки пищевых 

привычек необходимо: 

1) Проведение опроса сотрудников. 

2) Анкеты для оценки пищевых 

привычек размещается на официальном 

сайте или предоставляется сотрудникам 

иным способом. Отвечая на вопросы об 

имеющихся пищевых привычках, 

сотрудник заполняет анкету. 3)К 

вопроснику приложен ключ - позиции, 

отвечающие рациону 

здорового питания. 
Знакомясь с ними, сотрудник 

приобретает информацию о том, что 

необходимо изменить в своем рационе, 

чтобы он соответствовал здоровому 

питанию. На основе вопросника может 

быть разработан калькулятор для 

мобильного приложения или другого 

% сотрудников, 

заполнивших вопросник 

и оценивших свои 

привычки питания; 
% сотрудников, 
изменивших свои 
привычки в сторону 

оздоровления 

4 Оснащение кабинетов 
бутилированной водой  

 

5 Врачебный лекторий 
� Питание и профилактика 
простудных 
заболеваний  
� Роль витаминов в организме 
� Пирамида питания  
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4. Реализация мероприятий по повышению физической активности 
 
№ 

Мероприятия, направленные на 
повышение физической 
активности 

Направления деятельности Ожидаемые 
результаты 
реализации 
мероприятия 

1. Оформление рабочих мест и 
мест общего пользования, 
территории 
ДОО информационными 
материалами с советами по 
физической активности 

Для реализации практики необходимо: 
- определить места и формат 
информации (плакаты, объявления, 
презентации, фильмы, иное); 
- подобрать, приобрести, 
растиражировать информационные 
материалы; 
- поместить материалы в обозначенных 
местах (форматах). 
Виды информационных печатных 
материалов - в приложении. 

Снижение процента 
работников с низким 

уровнем физической 
активности; здоровье, 

поддержка здорового 
образа жизни и 

безопасность труда. 

2. Организация 
командно-спортивных 
мероприятий 

Организация и проведение разного рода 
спортивных состязаний по игровым и 
командным видам спорта и 

индивидуальному участию работников в 
формате марафонов. 

Снижение процента 
работников с низким 
уровнем физической 

активности; здоровье, 
поддержка здорового 

образа жизни и 
безопасность труда. 

3. Организация физкультбрейков в 
ДОУ 

Для проведения физкультбрейков 
используются комплексы физических 
упражнений 
(десятиминутные комплексы физических 
упражнений, которые можно проводить 

прямо на рабочем месте («Зарядка для 
офиса», «Офисная йога», «Пилатес для 

офиса» и др.) с учетом специфики 
условий и характера труда работников и 

размещение их на наиболее 
адекватном/подходящем ресурсе для 
разных категорий работников. 

Административное закрепление 
физкульт-брейков в количестве не менее 

одного раза в течение рабочего дня для 
работников. Регламент разрабатывается с 
учетом специфики труда работников. 

Увеличение процента 
работников, 
участвующих в 

физкульт-брейках 

4. Организация «Недели 
физической активности» 

Проводятся информационно-
мотивационные кампании (тематические 
рассылки по всем существующим 
каналам связи, викторины, конкурсы 
мотивационных плакатов и др.), 
работники отказываются от пользования 
лифтом в пользу ходьбы по лестнице, 
проводят гимнастику в офисах: 
специальные десятиминутные комплексы 
физических упражнений, которые можно 
проводить прямо на рабочем месте 
(«Зарядка для офиса», «Офисная йога», 
«Пилатес для офиса»). 
Проводится акция «На работу пешком - 

легко!» Вовлекаются в соответствующие 
мероприятия не только работники, но и 
члены их семей. По итогам «Недели 

физической активности» выбирается 

Снижение процента 
работников с низким 

уровнем физической 
активности 
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самый активный филиал компании и 
самый тренированный сотрудник, 
победители получают дипломы. 

5. Организация пользования 
мобильными приложениями 
Смартфону «10 тысяч шагов» 
Участие в акциях. 
Шагомер 

Соревновательный элемент, один из 
вариантов групповых спортивных 

мероприятий «10 тысяч шагов» 
направлен на мотивирование и 

вовлечение работников в мероприятия 
для повышения их физической 

активности посредством увеличения 
количества шагов в день/неделю/месяц, 
оцениваемых специально разработанным 

мобильным приложением. Это 
приложение позволяет принять участие в 

указанном мероприятии всем 
сотрудникам, независимо от их 
территориального расположения. Через 

приложение люди объединяются в 
команды по несколько человек и в 

течение определенного 

Снижение процента 
работников с низким 

уровнем физической 
активности. 

6. Организация совместных 

выходов на природу 
Хайкинг-пеший спорт в экологически 

чистых местах города. 
Увеличение количества 

работников, 
участвующих в активных 
видах отдыха. 

7  Спортивные  мероприятия, 
спартакиады, турниры, 

спортивные конкурсы 

 Увеличение количества 
работников, 

участвующих в активных 
видах отдыха. 

8 Прохождение программы 
физкультурной  

подготовки ГТО 

 Увеличение количества 
работников, 

участвующих в активных 
видах отдыха. 

9 Организация групп здоровья  

 Команда по волейболу  

 Пешие прогулки на школьном 
стадионе  

 Занятие в тренажерном зале  

 Занятия йогой 

  

 
VII. Показатели эффективности программы 

1. В соматическом здоровье педагогических и иных работников ДОО отмечается 
улучшение состояния здоровья (по результатам периодических медицинских осмотров). 
2. Физический компонент здоровья – благодаря использованию здоровьесберегающих 
технологий происходит уменьшение количества 
пропусков по болезни сотрудников. 
3. Психическое здоровье - улучшение психологического климата в коллективе, снижение 
уровня эмоционального выгорания. 
4. Нравственный компонент здоровья – осознание ценности и принятие ответственности 
за свое здоровье. 
5. Повышение мотивации сотрудников ДОО к самооздоровлению и профессиональному 
совершенствованию. 
6. Улучшение качества образовательной деятельности. 
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Приложение 
Вредные факторы работы педагога: 
1. Физические повышенные нагрузки (ненормированный график, общественные нагрузки, 
работа на несколько ставок). 
2. Напряжение зрения (проверка тетрадей, работа с компьютерной техникой). 
3. Перегрузки эмоционального характера. 
4. Шум. 
5. Инфекционная агрессия (микробы и инфекции). 
6. Отрицательное воздействие электромагнитных волн (работас компьютерами). 
 

Профессиональные болезни педагогов 
Самые частые заболевания, которые характерны для преподавателей и воспитателей: 
- снижение зрения, которое развивается с различными заболеваниями глаз; 
- сердечнососудистая патология: ишемическая болезнь сердца, вегетососудистая дистония, 
варикозное расширение вен конечностей, гипертоническая болезнь и другие; 
- проблемы желудочно-кишечного тракта: гастриты, хронические холециститы, 
дискинезия желчевыводящих путей, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной 
кишки и так далее; 
- дыхательные заболевания: частые простуды, хронические бронхиты, тонзиллит, ларингит 
и фарингит; 
- сколиоз различной степени; 
- остеохондроз; 
- артрит 

 
Советы по повышению повседневной физической активности 

Многим людям, в силу разных причин, трудно сразу приступить к тренирующим 
занятиям оздоровительной физкультурой. Поэтому для начала, чтобы выработать 
положительную мотивацию и хотя бы встать на путь дальнейшего оздоровления, следует 
увеличить повседневный уровень двигательной активности. С этой целью рекомендуется: 
- Больше ходить пешком, заменить ходьбой подъем на лифте и поездку в душном 
автобусе. 
- Заниматься ежедневно утренней гимнастикой, 15 минут упражнений утром повысят 
настроение, более плавно переведут организм из состояния сна в состояние дневного 
бодрствования, снимут сонливость. С утренней гимнастикой день начнется совершенно с 
другим самочувствием. 
- Стараться быть подвижными в течение дня, растягиваться, чтобы сохранять мышцы 
эластичными, а суставы гибкими. 
- Дома во время приготовления ужина или во время другой домашней работы 
полезно включить музыку и подвигаться, потанцевать, не прекращая основного занятия. 
- Использовать прогулку с собакой или игры с маленькими внуками, поход за 
грибами и ягодами и даже уборку дома. 
- Заниматься физическим трудом (работа на приусадебном участке и пр.). 
- Играть в подвижные игры (волейбол, бадминтон, теннис и т. д.). 
- Начать регулярные занятия каким-либо видом физкультуры (ходьба, плавание, 
велосипед, лыжи, медленный бег и т. д.). 
 

Помните! Положительный эффект физической активности проявляется только при 
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постоянных занятиях. 

 
Чтобы легче было поддерживать хороший уровень активности, соблюдайте эти 
простые правила: 
- Упражнения и тренировки должны нравиться, быть приятными, поэтому для 
ежедневных тренировок выбирайте любимый тип упражнений и занятия, которые Вам 
подходят, могут быть легко вставлены в Ваш распорядок. 
- Не ждите сразу блестящих результатов, наберитесь терпения. 
- Начинайте занятия постепенно и расширяйте режим активности. 
- Найдите друзей для совместных занятий. 
- Не старайтесь соревноваться с другими участниками. Стремитесь улучшить свой 
собственный результат. 
- 1-2 дня в неделю должны быть выходными для того, чтобы избежать перегрузки. 
- Приступайте к занятиям только после того, как Вы полностью оправились после 
болезни. После этого продолжите занятия с меньшей нагрузкой, чем до болезни. 
- Надевайте удобную обувь и свободную одежду.  
- Помните, занятия физической активностью должны продолжаться всю жизнь! Не следует 
начинать слишком интенсивно. Получайте удовольствие от того, что Вы становитесь 
здоровее! 
 

5 признаков улучшения здоровья после увеличения физической активности 
1. Снижение артериального давления. 
2. Улучшение сна, настроения и самочувствия. 
3. Урежение пульса в покое. 
4. Более быстрое восстановление частоты сердечных сокращений до исходных 
значений после занятия (примерно в течение 10 минут). 
5. Постепенное повышение интенсивности физической нагрузки не сопровождается 
увеличением утомляемости. 

Повышение физической активности позволит вам сохранить здоровье на долгие 
годы! 

 

 

Интенсивность физических упражнений в зависимости от возраста 
Возраст Интенсивность (пульс в 1 мин) 

годы Низкая (35-55% 

МЧСС) 

Умеренная (55-70% 

МЧСС) 

Значительная (70 - 

85% МЧСС) 
30 67-105 105-133 133-162 

35 65-102 102-130 130-157 

40 63-99 99-126 126-153 

45 61-96 96-123 123-149 

50 60-94 94-119 119-145 

55 58-91 91-116 116-140 

60 56-88 88-112 112-136 
65 54-85 85-109 109-132 

70 53-83 83-105 105-128 
75 51-80 80-102 102-123 

80 49-77 77-98 98-119 

МЧСС - максимальная частота сердечных сокращений 
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Комплекс упражнений 

Неважно, сколько Вам лет и как долго Вы не занимались физическими тренировками. 
Правильно составленная программа упражнений обязательно улучшит Ваше 
физическое состояние. Упражнения, представленные в нашей программе, могут 
выполняться даже теми людьми, которые длительно не занимались физическими 
упражнениями, и даже теми людьми, кто болеет, был неподвижен. Программы по 
развитию гибкости и силы разбиты на три уровня сложности. Очень важно начинать 
программу упражнений постепенно, со временем увеличивая нагрузку. Для освоения 
всего комплекса упражнений могут потребоваться месяцы. Некоторые люди могут 
справиться с этим быстрее. 

Упражнения на гибкость 

Начинайте серию упражнений с глубокого дыхания и продолжайте его с перерывами в 

процессе тренировки. 

Первый уровень. 

1. Растяжка пальцев. 

Ладонь правой руки смотрит вниз. Пальцы или ладонь левой руки подкладывают под 
пальцы правой руки. Левой рукой мягко надавите на пальцы правой руки по 
направлению вверх. Затем левая рука перемещается наверх и давит пальцы вниз. 
Предлагаемое количество упражнений на каждую руку - 5. 

2. Вращение кистью: сохранение гибкости запястья и объема движений. 

Обхватите правое запястье левой рукой. Сохраняйте положение правой руки ладонью 
вниз. Сделайте медленно по 5 вращательных движений по и против часовой стрелки. 
Предлагаемое количество упражнений на каждую руку - 5. 

3. Вращение в голеностопном суставе: улучшает гибкость и увеличивает 
объем движений в голеностопном суставе. 
Положите правую ногу на левую, медленно вращайте ступней правой ноги, делая 
большой полный круг. По 10 вращений в каждую сторону на каждую ногу. 

4. Разгибание шеи: развивает гибкость шеи и диапазон движений. 

Сядьте удобно. Наклоните голову вперед до тех пор, пока Ваш подбородок не коснется 
груди. Для растяжки можно также просто вытягивать подбородок вперед. Вернитесь в 
исходное положение и медленно поверните голову в левую сторону. Вернитесь в 
исходное положение и после этого осторожно поверните голову в правую сторону. 
Вернитесь в исходное положение. Рекомендуется 5 повторений. 

5. Сгибание бедра: упражнение предназначено для растяжки мышц задней 

поверхности бедра и низа спины. 

Лягте на спину. Руки вытянуты вдоль тела. Подтяните одно колено к груди обеими 
руками и удерживайте в таком положении. Досчитайте до пяти и повторите аналогичное 
упражнение с другой ногой. Рекомендуется выполнять по 3-5 повторений. 

6. Имитация плавания кролем и на спине: упражнение предназначено для 

растягивания мышц спины. 

Встаньте. Ноги на ширине плеч. Руки расслаблены. Немного согните колени и 
попеременно размахивайте руками вперед и назад, делая большой круг, имитируя 
плавание кролем и на спине. Рекомендуемое количество повторений - 6-8 для каждого 
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«стиля плавания». 

7. Потягивание: упражнение предназначено для растяжки мышц плечевого 
пояса и грудной клетки. 

Глубоко вдохните, поднимая руки вверх. В том случае, если Вы выполняете упражнение 
стоя, поднимитесь на носки. Выдыхайте, медленно опуская руки вниз. Упражнение можно 
выполнять из положения сидя. Рекомендуемое количество повторений - 6-8. 

8. Растяжка спины: упражнение предназначено для улучшения гибкости нижней 
части спины. 

Сядьте прямо. Сильно нагнитесь вперед, затем вернитесь в исходное положение. 
Повторите движения, наклоняясь сначала в сторону правой ноги, придерживаясь при этом 
обеими руками за правое колено, а затем в сторону левой ноги, придерживаясь обеими 
руками за левое колено. Во время наклона выдыхайте. Рекомендуемое количество 
повторений - 4-6 раз в сторону каждой ноги. 

9. Разрывание цепи: упражнение предназначено для растяжки грудных мышц. 

Встаньте прямо. Расстояние между ступнями должно быть приблизительно 15 см. 
Напрягите ноги, брюшной пресс и распрямите грудную клетку. 

Поднимите руки перед собой со сжатыми кулаками на уровень груди. Глубоко вдохните и 
медленно выдохните. Медленно потяните руки назад как можно дальше, стараясь 
удерживать локти на уровне груди. Рекомендуемое количество повторений - 8-10 раз. 

Второй уровень. 

1. Подтягивание обеих ног: такое упражнение позволяет растянуть нижнюю 

часть спины и ягодиц. 
Лягте на спину. Руки вытянуты вдоль тела. Подтяните ноги к груди. Обхватите бедра 
вокруг руками и сцепите пальцы в замок. Осторожно попытайтесь оторвать ягодицы от 
пола. Задержитесь в таком положении на 10-15 счетов. Рекомендуемое количество 
повторений - 3-5. 

2. Наклоны в положении сидя: упражнение для растяжки поясницы и 
подколенных сухожилий. 

Сядьте на пол. Ноги вытянуты вперед, колени вместе. Выдохните и потянитесь вперед, 
медленно скользя руками по ногам. Наклоняйтесь настолько, насколько Вам комфортно. 
Используйте руки для поддержки. Задержитесь в таком положении на 6-8 счетов. Не 
возвращайтесь в исходное положение резко. В процессе выпрямления медленно вдыхайте. 
Рекомендуемое количество повторений - 3-4. 

3. Растяжка грудных мышц: упражнение для растяжки мышц груди и плечевого 
пояса. 

Встаньте на расстояние руки от косяка в дверном проеме. Одна рука лежит на поясе. 
Другой рукой, слегка согнутой в локтевом суставе, упритесь в край косяка и 
поворачивайте корпус в противоположную сторону. Рекомендуемое количество 
повторений — 3-4 для каждой руки. 

4. Растяжка сидя: упражнение предназначено для растяжки подколенных 

сухожилий и мышц спины. 

Сядьте на пол. Выпрямите одну ногу. Вторую ногу расположите максимально комфортно 
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перед собой. Поддерживайте вес тела руками и держите спину прямо. Наклонитесь в 
сторону выпрямленной ноги максимально, но чтобы не потерять чувство комфорта. 
Удерживайте такое положение несколько секунд, выдыхая. После этого, медленно 
вдыхая, вернитесь в исходное положение. Поменяйте ноги местами. Рекомендуемое 
количество повторений - 3-5 для каждой стороны. 

Третий уровень. 

1. Растяжка сидя: упражнение предназначено для увеличения гибкости 
поясницы и подколенных сухожилий. 

Сядьте на пол. Ноги вытянуты и разведены на максимально удобное расстояние. 
Выдыхая, наклоняйтесь вперед, скользя руками по ногам. Задержитесь в таком положении 
на 5-8 счетов. После этого, медленно вдыхая, вернитесь в исходное положение. 
Рекомендуемое количество повторений - 3-5. 

2. Растяжка ахилловых сухожилий: упражнение предназначено для растяжки 
икроножных мышц и ахилловых сухожилий. 

Встаньте лицом к стене на расстоянии 60-90 см. Поднимите выпрямленные руки перед 
собой, наклонитесь к стене и упритесь в нее руками. Переместите левую ногу вперед на 
полшага, а правую ногу - на полшага назад. Прижмите правую пятку к полу. Наклоняйте 
бедра вперед, растягивая икроножную мышцу правой ноги. Задержитесь в таком 
положении на 5-10 счетов. Дышите нормально. Поменяйте ноги местами. 
Рекомендованное количество повторений - 5-6 для каждой ноги. 

3. Модифицированная поза змеи: для растяжения брюшной стенки, грудных и 

передних мышц шеи. 
Лягте на живот с опорой на вытянутые руки, туловище приподнято. Выдыхая, медленно 
поднимая голову и выгибая спину, опускайте туловище до получения прямого угла в 
локтевых суставах. Следите за тем, чтобы бедра были прижаты к полу. Удерживайтесь в 
таком положении, считая от 5 до 10. Вернитесь в исходное положение, медленно вдыхая. 
Рекомендованное количество повторений - 4 . 

4. Половинный лук: упражнение предназначено для растяжки верхней части 
бедра и паховой области. 

Лягте на левый бок. Согните правую ногу в колене и отведите ее назад, взявшись за тыл 
правой ступни правой рукой. Медленно прогибайтесь назад, удерживая это положение 5-
10 счетов. Рекомендуемое количество упражнений - 3-5. 

Упражнения на силу 

Первый уровень. 

1. Сжимание пальцев: предназначено для укрепления кистей. 

Вытяните руки перед собой на уровне плеч ладонями вниз. Медленно согните пальцы в 
кулак, потом разогните. Рекомендуемое количество повторений - 5. После этого 
встряхните пальцы. 

2. Касание плеч: упражнение предназначено для повышения подвижности и 
гибкости локтей, плеч и верхней части рук, оно может выполняться в положении 
сидя. 

Вытяните руки в стороны на уровне плеч ладонями вниз. Сгибая руки в локтях и 
поднимая предплечья, достаньте плечи пальцами. Вернитесь в исходное положение. 
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Рекомендуется выполнять по 10-15 раз. 

3. Разгибание ноги: упражнение предназначено для укрепления мышц бедер. 

Сядьте прямо. Поднимайте левую ногу, полностью разгибая ее в колене. Затем медленно 
опускайте ее. Рекомендуется делать по 10-15 повторений для каждой ноги. 

4. Покачивание ногой назад: упражнение предназначено для укрепления 
ягодичных мышц и мышц поясницы. 

Встаньте прямо, держась за спинку стула. Отводите выпрямленную ногу с вытянутым 
носком назад, и приподнимайте, немного отрывая носок от пола. 

При этом держите колено полностью выпрямленным и напрягайте мышцы ягодиц. В 
процессе выполнения упражнения не сгибайте спину. Рекомендуемое количество 
повторений - 10 для каждой ноги. 

5. Полуприседания: для укрепления задних мышц бедра. 

Встаньте прямо перед стулом. Держитесь за спинку стула в процессе выполнения 
упражнения для сохранения устойчивости. Сгибайте колени, немного приседая, затем 
поднимайтесь в исходное положение. Рекомендуемое количество повторений - 8-12. 

6. Подъем на носки: упражнение позволяет укрепить мышцы голени и 

голеностопный сустав. 

Встаньте прямо, руки на поясе, ноги вместе. При необходимости придерживайтесь для 
равновесия за спинку стула. Поднимайтесь на носки, затем опускайтесь. Рекомендуемое 
количество повторений - 10. 
7. Поднимание колена: для укрепления мышц-сгибателей бедра и мышц нижней 
части живота. 

Встаньте прямо, поднимите правое колено на уровень груди или так высоко, как Вы 
можете. При этом спина должна оставаться прямой. Вернитесь в исходное положение, 
повторите то же самое с левой ноги. Рекомендуемое число повторений - 5 для каждой 
ноги. 

8. Подъем головы и плеч: для укрепления брюшного пресса. 

Лягте на пол, на спину, колени согнуты, руки по бокам, голова слегка наклонена вперед. 
Приподнимая туловище, тянитесь руками к коленям до касания их пальцами. Задержитесь 
в таком положении на 5 счетов. Вернитесь в исходное положение. Рекомендуемое 
количество повторений - 10. 

Второй уровень. 

1. Сгибание руки: для укрепления мышц руки. 

Встаньте или сядьте прямо, рука с утяжелением опущена. Для утяжеления можно 
использовать книгу, бутылку или маленькую гантель. Сгибайте руку, поднимая предмет, 
затем опускайте. Рекомендуемое количество повторений 

- 10-15 для каждой руки. 

2. Разгибание руки: предназначено для укрепления мышц задней поверхности руки. 

Встаньте или сядьте прямо, руки опущены вдоль туловища. Держа предмет массой не 
более 2 кг, поднимите выпрямленную руку над головой. Затем медленно согните руку 
таким образом, чтобы предмет оказался за головой. Медленно разогните руку в исходное 
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положение. Сгибание и разгибание рук может выполняться или одновременно двумя 
руками или поочередно. Рекомендуемое количество повторений - 10-15 для каждой руки. 

3. Модифицированное отжимание: для укрепления верхней части спины, груди и 
задней поверхности рук. 

Встаньте на четвереньки, при этом кисти находятся немного впереди плеч. Согните руки, 
коснитесь подбородком пола. Вернитесь в исходное положение. Рекомендуемое 
количество повторений - 5-10. 

4. Попеременные выпады: для укрепления верхней части бедра. 

Встаньте удобно, руки на поясе. Шагните правой ногой вперед на 50-60 см. Левая пятка не 
должны отрываться от пола. Вернитесь в исходное положение. Рекомендуемое количество 
повторений - 5-10 для каждой ноги. 

5. Модифицированный подъем туловища: для укрепления брюшного пресса. 

Лягте на спину, согните ноги в коленях, ступни на полу. Сцепите пальцы за головой. 
Приподнимая туловище, старайтесь дотянуться локтями до колен. Вернитесь в исходное 
положение. Рекомендуемое число повторений - 10, 

6. Отведение ноги: для укрепления наружной поверхности бедра. 

Лягте на бок, ноги вытянуты. Приподнимите ногу на 10-12 см, затем верните в исходное 
положение. Повторить 10 раз для каждой ноги. 

Третий уровень. 
При выполнении упражнений третьего уровня используются небольшие грузы (например, 
гантели) для создания дополнительной нагрузки на мышцы. Вместо гантелей молено 
применять различные грузы-заменители, такие как утюг, камень, кирпич и др. 

1. Попеременное сгибание рук сидя: для укрепления мышц рук. 

Сядьте с опущенными вдоль туловища руками. Возьмите гантели и поочередно сгибайте 
руки в локтевых суставах. Рекомендуемое количество повторений - 2 подхода по 8-10 для 
каждой руки. 

2. Разводка: упражнение предназначено для укрепления грудных мышц и 
увеличения диапазона движений в плечевом суставе. 

Лягте на спину. Поднимите руки с гантелями над грудью. Вдыхая, разведите в стороны 
руки, слегка согнутые в локтях. Выдыхая, верните руки в исходное положение. 
Рекомендуемое количество повторений - 8-12. 

3. Вариант разводки: упражнение предназначено для укрепления мышц плечевого 

пояса. 

Встаньте удобно, держа гантели в руках, Поднимите плечи как можно выше, потом 
потяните их вперед и верните в исходное положение. В процессе опускания плеч 
выдыхайте. Затем проделайте упражнение, потягивая плечи назад. Рекомендуемое 
количество повторений - 10 вперед и 5 назад. 
 
 
 

Памятка «12 правил здорового питания» 

1. Питание должно быть максимально разнообразным. 



23
 

2. При каждом приеме пищи следует употреблять продукты, содержащие клетчатку, 

такие, как хлеб, крупяные и макаронные изделия, рис и картофель. 

3. Несколько раз в день следует есть разнообразные овощи и фрукты (хотя бы по два тех 

и других в день дополнительно к картофелю). Предпочтение нужно отдавать продуктам 

местного производства. 

4.  Следует ежедневно потреблять молоко и молочные продукты, отдавая 

предпочтение продуктам с низким содержанием жира и соли. 

5. Рекомендуется заменять мясо и мясные продукты с высоким содержанием жира на 

рыбу, птицу, яйца, бобовые. 

6. Следует ограничить потребление сливочного масла в кашах и на бутербродах. 

7.  Ограничить потребление сахара, сладостей, кондитерских изделий, сладких 

напитков, десерта. 

8. Общее потребление поваренной соли не должно превышать 6 г (одной чайной ложки) 

в день. Рекомендуется использовать йодированную соль. 

9. Не следует употреблять более 2 порций (30 мл) чистого алкоголя в день для мужчин и 

1 порции алкоголя в день для женщин. 1 порция - это 1 рюмка водки (25 мл), или 1 фужер 

вина (100 мл), или 1 кружка пива 250 мл. Более высокие дозы, даже при однократном 

приеме, вредны для организма. 

10. Следует отдавать предпочтение приготовлению продуктов на пару, путем 

отваривания, запекания или в микроволновой печи. 

11 .Нормальная масса тела должна соответствовать рекомендованным границам. Их 

можно определить с помощью индекса массы тела (ИМТ). Он рассчитывается по 

формуле: вес (в килограммах) разделить на рост (в метрах), возведенный в квадрат. 

ИМТ = ВЕС (КГ) / РОСТ (М)2 Норма: 18,5-24,9 

Для сохранения нормальной массы тела, кроме соблюдения принципов рационального 

питания, следует поддерживать умеренный уровень физической активности. 

12. Беременным женщинам и кормящим грудью матерям следует придерживаться 
исключительно грудного вскармливания на протяжении первых шести месяцев жизни 
ребенка. После 6 мес. вводится прикорм. Грудное вскармливание может быть продолжено 
до двух лет. 
 

Памятка «Питание при артериальной гипертонии» Какие изменения нужно внести в 
Вашу диету? 

• Ограничить потребление поваренной соли. 

• Ограничить употребление жидкости до 1,5 литров в день. 

• Увеличить потребление продуктов с высоким содержанием: калия (печеный 

картофель, урюк, чернослив, фасоль, изюм, морская капуста), магния (отруби, фасоль, 

овсянка, чернослив, морская капуста, пшено). 

• Следует есть разнообразные овощи и фрукты - не менее 400 г в день дополнительно к 

картофелю. Предпочтение нужно отдавать продуктам местного производства. 

• Рекомендуется заменять мясо и мясные продукты с высоким содержанием жира на 

рыбу, птицу, яйца, бобовые. 

• Прекратить употребление спиртных напитков. 

• Алкоголь способствует повышению артериального давления и ослабляет действие 

медикаментов. 
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Что рекомендуется, если у Вас повышен уровень холестерина? 

• Употреблять не более 2-3-х яичных желтков в неделю, включая яйца, используемые 

при приготовлении пищи. 

• Ограничить потребление субпродуктов (печени, почек, мозгов), рыбной икры, 

креветок, крабов (не более 1 раза в месяц). 

• Употреблять нежирные сорта мяса, рыбы, птицы, срезать видимый жир, удалять жир, 

вытапливаемый при приготовлении пищи, с дичи снимать кожу. 

• Глубокое прожаривание, особенно с использованием животных жиров, заменить 

тушением, отвариванием, запеканием. 

• Исключить все виды копченостей, жирных сортов колбас, жирного окорока, свиного 

сала, грудинки, корейки. 

• Салаты заправлять не сметаной и майонезом, а растительными маслами. 

• Избегать употребления сливочного масла. 

• Использовать нежирные сорта кефира (1%), снятое молоко, нежирные (4%, 9%, 11%) 

сорта творога и сыра (сулугуни, брынза, осетинский и др 

• Употреблять фрукты и овощи - не менее 400 г в день. 

• Использовать хлеб из муки грубого помола. 

• Отдавать предпочтение «белому» мясу (птице, рыбе), ограничить «красное мясо» 

(говядину, баранину, свинину) до 2-х раз в неделю. 

Как ограничить потребление поваренной соли? 

• Ограничить общее потребление соли до 5 г (чайная ложка без верха) в 

день. Следует употреблять йодированную соль. 

• Избавиться от привычки досаливать пищу за столом, не пробуя ее. 

• Отказаться от солений, маринадов и продуктов консервирования и 

копчения. 

 

Здоровое питание способствует нормализации артериального давления! 

Результат вашего лечения зависит от вашего питания. 

 

 

Тип 

деятельности 

Расход энергии, 

ккал/час Тип деятельности 

Расход 

энергии, 

ккал/час 

Сон 50 Спокойная ходьба 190 

Отдых лёжа без сна 65 Быстрая ходьба 300 

Чтение вслух 90 Бег «трусцой» 360 

Делопроизводство 100 Ходьба на лыжах 420 

Работа сидя 110 Плавание 180-400 

Работа стоя 160 Езда на велосипеде 210-540 

Домашняя работа 
120-240 

Катание на коньках 
180-600 


	Комплекс упражнений 
	Упражнения на гибкость 
	Первый уровень. 
	1. Растяжка пальцев. 
	2. Вращение кистью: сохранение гибкости запястья и объема движений. 
	3. Вращение в голеностопном суставе: улучшает гибкость и увеличивает объем движений в голеностопном суставе. 
	4. Половинный лук: упражнение предназначено для растяжки верхней части бедра и паховой области. 
	Упражнения на силу 
	Первый уровень. 
	1. Сжимание пальцев: предназначено для укрепления кистей. 
	2. Касание плеч: упражнение предназначено для повышения подвижности и гибкости локтей, плеч и верхней части рук, оно может выполняться в положении сидя. 
	3. Разгибание ноги: упражнение предназначено для укрепления мышц бедер. 
	4. Покачивание ногой назад: упражнение предназначено для укрепления ягодичных мышц и мышц поясницы. 
	5. Полуприседания: для укрепления задних мышц бедра. 
	6. Подъем на носки: упражнение позволяет укрепить мышцы голени и голеностопный сустав. 
	7. Поднимание колена: для укрепления мышц-сгибателей бедра и мышц нижней части живота. 
	8. Подъем головы и плеч: для укрепления брюшного пресса. 
	Второй уровень. 
	1. Сгибание руки: для укрепления мышц руки. 
	2. Разгибание руки: предназначено для укрепления мышц задней поверхности руки. 
	3. Модифицированное отжимание: для укрепления верхней части спины, груди и задней поверхности рук. 
	4. Попеременные выпады: для укрепления верхней части бедра. 
	5. Модифицированный подъем туловища: для укрепления брюшного пресса. 
	6. Отведение ноги: для укрепления наружной поверхности бедра. 
	Третий уровень. 
	1. Попеременное сгибание рук сидя: для укрепления мышц рук. 
	2. Разводка: упражнение предназначено для укрепления грудных мышц и увеличения диапазона движений в плечевом суставе. 
	3. Вариант разводки: упражнение предназначено для укрепления мышц плечевого пояса. 
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