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МЧСС – максимальная частота сердечных сокращений 

 

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 нашем буклете, 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 

«стиля плавания». 

7. Потягивание: упражнение предназначено для растяжки мышц плечевого 

пояса и грудной клетки. 
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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 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.  
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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. 

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.  
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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 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. 
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При выполнении упражнений третьего уровня используются небольшие грузы 

(например, гантели) для создания дополнительной нагрузки на мышцы. Вместо гантелей 

можно 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Осложнения сахарного диабета» 

 

В каких органах развиваются осложнения? 

Если уровень сахара крови у больного диабетом постоянно повышен, со временем 

развивается поражение таких органов, как глаза, почки и ноги. В глазах и почках 

страдают мелкие сосуды. 

Стенки мелких сосудов, находясь в постоянном контакте с протекающей внутри 

сосудов кровью, очень чувствительны к повышенному уровню сахара. Под его 

воздействием в сосудистой стенке постепенно происходят необратимые изменения, в 

результате чего ухудшается снабжение кровью, а значит, питание всего органа. Это, в 

свою очередь, приводит к нарушению его работы. 

Поражение глаз при диабете. 

В глазах на фоне постоянно повышенного сахара крови страдает сетчатка. Основу 

сетчатки представляет сплетение мелких сосудов; в ней также имеются нервные 

окончания, обеспечивающие функцию зрения. Осложнение сахарного диабета, 

обусловленное изменениями сосудов сетчатки, называется диабетической ретинопатией. 

Что обозначает термин «глазное дно»? Так называют видимую при специальном 

осмотре, проводимом врачом-окулистом, часть внутренней оболочки глаза, т.е. сетчатки. 


