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Уважаемые коллеги!  

Летнее время и начало осени богаты на 

праздники и знаменательные даты. Позади 

остался Международный день защиты детей, 

День социального работника, закончилась ак-

ция «Собери ребенка в школу», приуроченная 

к началу нового учебного года, прошел Меж-

дународный день солидарности в борьбе с 

терроризмом. 

Впереди нас ждет еще множество замечательных и важных 

дат. Это и День пожилого человека, который принято отме-

чать повсеместно в первый день второго осеннего месяца —

 1 октября, и Международный день добровольцев во имя 

экономического и социального развития (5 декабря), и  

традиционный День матери, и недавно появившийся празд-

ник — Всемирный день отца, который с 2021 года отмечает-

ся каждое третье воскресенье октября. 

Осень богата и на профессиональные праздники: 6 октяб-

ря мы отмечаем Международный день учителя, 7 октября - 

Международный день врача.  

Все эти даты дают нам уникальную возможность обратить 

внимание на тех людей, которые нуждаются в нашем внима-

нии, заботе, помощи. Поблагодарить, поздравить людей, ко-

торые вносят свой посильный вклад во имя всеобщего про-

цветания и благополучия 

Директор  

БУ «Сургутский районный комплексный центр  

социального обслуживания населения»  

Джадиров Анзор Борисович 
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Позади остались яркие и теплые дни 
лета. Ребята, посещающие отделения 
социальной реабилитации и абилитации 
детей с ограниченными возможностями в 
филиалах в г. Лянтор и в г.п. Белый Яр 
зарядились энергией и радостью. Калей-
доскоп мероприятий оздоровительных 
летних смен ежедневно сменялся ярки-
ми разноцветными картинками. 

Это и веселый, и воздушный праздник  
«Шоу мыльных пузырей», организован-
ный совместно с КСК «Барс», на котором 
наши ребята надували и запускали в 
небо пузы-
ри самых 
различных 
цветов и 
размеров! И 
просмотры 
интересных 
мультфиль-
мов на 
большом 
экране в 
Доме культуры «Нефтяник». И импрови-
зированные «путешествия» в летнюю 
страну «Вообразилию», где дети с удо-
вольствием перевоплощались в героев 
сказок, воспроизводили шуточные по-
тешки.  

Благодаря сотрудникам Лянторского 
хантыйского этнографического музея 
воспитанники отделения в г. Лянтор с 
удовольствием принимали участие в ма-
стер-классах и играх по мотивам тради-
ций народа ханты. 

Библиотеки г.п. Барсово и г. Лянтор 
радушно встречали юных читателей, 
устраивая для них занимательные заня-
тия с участием героев произведений. А 
ребята из 
г.п. Барсово 
смогли по-
знакомиться 
с  роботом-
библиотека-
рем Алисой.   

Актуально 

Радужное лето  

Большое преимущество летнего оздоро-
вительного отдыха, организованного  на базе 
отделений, - это  то, что дети смогут не толь-
ко активно и весело провести свободное вре-
мя, но и получить комплекс реабилитацион-
ных мероприятий оздоровительной направ-
ленности, таких как лечебная физическая 
культура, психогимнастика и эмоциональные 
разрядки, физкультминутки и динамические 
паузы, нейрогимнастика, игры социально-
коммуникативной направленности и много 
другое.  Вместе с тем, для погружения детей 
в активную творческую среду, специалиста-
ми отделений максимально используются 
развивающие технологии: игротерапия, лого-
терапия, изотерапия, сказкотерапия, проек-

тивный рисунок, библиотерапия, музыкотера-
пия, куклотерапия, песочная терапия и дру-
гие.  

Игры и соревнования на свежем воздухе – 
это лучшее лекарство для детворы. Прятки, 
догонялки, экскурсии – каждый день был 
наполнен событиями. Во время экскурсий ре-
бята отгадывали загадки, учились опреде-
лять погоду по поведению птиц, собирали 
природный материал для будущих поделок.  

Равнодушных в летний период не было, 
все дети охотно участвовали в мероприятиях 
и получили запас позитивной энергии и от-
личного настроения.  

Специалисты отделений и социальные 
партнеры помогают детям  ощущать окружа-
ющий мир полный красками, радостью, дарят 
им дружбу, отдых и настоящее лето!  

Дудченко Светлана Викторовна, 
инструктор по труду  

отделения социальной реабилитации и 
абилитации детей с ограниченными 
возможностями филиала в г. Лянтор  
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Специфическим содержанием всех ви-

дов кинезотерапии является восстановле-

ние нарушенных двигательных функций, 

вызванных той или иной патологией, раз-

витие компенсаторных возможностей, 

предупреждение травматизации и заболе-

ваний. 

В рамках технологии ежедневно прово-

дятся: утренняя оздоровительная гимна-

стика, гимнастика после дневного сна, 

групповые, индивидуальные коррекцион-

но-развивающие занятия, мероприятия 

активного отдыха досугового и оздорови-

тельного характера.  

Результатами технологии стали:  

 положительная динамика у 98 % несо-

вершеннолетних.  

 повышение  показателей физических 

нагрузок;  

 улучшение общего физического и сома-

тического состояния; 

 дети приобрели навыки самостоятельно-

го выполнения  движений; 

 увеличение мышечной силы и выносли-

вости; 

 улучшение амплитуды движений;  

 уменьшение напряжения в мышцах;  

 снижение интенсивности патологических 

рефлексов. 

Двигательная активность для человека 

с инвалидностью – это способ существо-

вания. Возможность расширения двига-

тельной активности имеет личное значе-

ние для каждого инвалида, так как освое-

ние движений дает независимость и уве-

ренность в своих силах, расширяет диапа-

зон двигательных возможностей, рождает 

надежду и приносит радость общения с 

другими людьми. Применение кинезотера-

пии в работе с «особыми» детьми позво-

ляет им обрести самостоятельность, со-

циальную, бытовую и психологическую 

независимость. 

Программы, проекты, технологии 

Кинезотерапия—лечение движением 

С целью создания оптимальных усло-

вий для восстановления здоровья детей с 

ограниченными возможностями здоровья, 

развития их физических способностей,  

адаптации всех систем организма к воз-

растающим физическим нагрузкам, про-

филактики возможных осложнений в  от-

делении социальной реабилитации и аби-

литации детей с ограниченными возмож-

ностями в филиале в г.п. Белый Яр с 2019 

года инструктором по адаптивной физиче-

ской культуре реализуется технология ре-

абилитации несовершеннолетних с огра-

ниченными возможностями здоровья 

«Кинезотерапия» (лечение движением).  

Кинезотерапия призвана с помощью 

рационально организованной двигатель-

ной активности, как естественного стиму-

ла жизнедеятельности, используя сохра-

ненные функции, остаточное здоровье, 

природные физические ресурсы и духов-

ные силы ребенка-инвалида, максималь-

но приблизить психофизические возмож-

ности организма и личности к саморегуля-

ции в обществе. 

Судьина Лилия Кенжебаевна, 
инструктор по АФК  

отделения социальной реабилитации и 
абилитации детей с ограниченными 

возможностями филиала в г.п. Белый Яр 
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В отделении социальной реабилитации 

и абилитации детей с ограниченными воз-

можностями филиала в г. Лянтор организо-

вана Служба домашнего визитирования, 

которая включает профессиональных спе-

циалистов: психолога и ассистентов по 

оказанию технической помощи. 

«Домашнее визитирование» – организа-

ция работы по поддержке семей с детьми-

инвалидами, находящихся в трудной жиз-

ненной ситуации, подразумевает выход 

(визит) специалиста или специалистов в 

семью, обеспечивающий адресную соци-

альную, психолого-педагогическую помощь 

родителям и детям в привычных для них 

условиях, направленную на восстановле-

ние функционирования семьи и ее успеш-

ную социальную интеграцию.  

С учѐтом индивидуальных особенно-

стей и потребностей ребѐнка, результатов 

первичной диагностики по согласованию с 

родителями составляется план работы 

специалистов службы домашнего визити-

рования. Важным моментом в данной ра-

боте является формирование навыков об-

щения, поддержание жизненного позитив-

ного тонуса и открытости во взаимоотно-

шениях всех ее участников: родителя и 

специа-

листа, 

специа-

листа и 

ребенка, 

родителя 

и ребен-

ка. 

 

Актуально 

Вместо 1000 слов 

«Не смотрите на наш возраст и физическое  состояние! 

 Мы учимся думать в пределах своих возможностей,  

только создайте нам условия» 

Основной задачей специалистов явля-

ется обучение родителей приѐмам кон-

структивного взаимодействия с ребѐнком-

инвалидом, с учетом его возрастных и 

психологических особенностей развития, 

включение родителей в коррекционно-

развивающий процесс, формирование 

адекватного запроса к специалистам, 

формирование активной жизненной пози-

ции. 

Основные методы коррекционно-

развивающих воздействий – элементы 

нейропсихологической коррекции, игроте-

рапия, сказкотерапия, песочная терапия, 

дыхательная гимнастика, упражнения по 

развитию сенсомоторики, тактильной чув-

ствительности и стимуляции, релаксаци-

онные упражнения.  

Даже самые «тяжелые» дети хорошо 

реагируют на различные прикосновения, 

тактильную стимуляцию. С этого начина-

ется познание окружающего мира. А когда 

ребенок может сделать что-то сам – 

например, просто,  извлечь звук – насту-

пает минута счастья. 
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За период визитов в семью специали-

стами можно отметить положительную ди-

намику в процессе работы с семьями: де-

ти охотно идут на контакт, включаются в 

игровое взаимодействие, активно иссле-

дуют предложенный игровой материал, 

манипулируют им, выполняют простые 

просьбы. Родители также охотно принима-

ют участие в занятиях, стараются выпол-

нять рекомендации специалиста, отраба-

тывать методы и приѐмы конструктивного 

взаимодействия с ребѐнком ежедневно в 

домашних условиях и в быту.  

Родители, воспитывающие детей со 

сложными сочетанными нарушениями в 

развитии, отметили высокий профессио-

нализм специалистов, а также они счита-

ют, что домашнее визитирование являет-

ся необходимой социальной услугой, кото-

рая высокоэффективна, так как у их ре-

бенка отмечается положительная динами-

ка в познавательном, двигательном, эмо-

ционально-волевом и речевом развитии. Примак Ирина Ивановна, 
психолог 

отделения социальной реабилитации и  
абилитации детей с ограниченными 
возможностями филиала в г. Лянтор  

Коррекция тактильного восприятия на основе 
упражнений в узнавании и различении  

Внимание, теплота, доброта и человечность  

в нашей профессии  заменяют 1000 слов!!! 



Стр. 6 Калейдоскоп интересных дел 

Актуально 

Ловись, рыбка... 

Ничто не может сравниться со време-

нем, проведенным на рыбалке. Занятие 

рыбной ловлей – это единение с приро-

дой, это именно то, чего нам так сильно не 

хватает. Люди с давних пор ценили благо-

творное воздействие рыбалки на здоро-

вье и настроение. «Боги не засчитывают в 

счет жизни время, проведенное на рыбал-

ке». Примерно так можно перевести изре-

чение, увековеченное на древних асси-

рийских плитах.  

В 2022 году в БУ «Сургутский районный 

комплексный центр социального обслужи-

вания населения» в рамках программы 

«Университет третьего возраста» открыл-

ся новый факультет «Основы рыбной лов-

ли». На факультете получатели социаль-

ных услуг познакомились не только с аза-

ми рыбной ловли, но и смогли на практике 

их применить.  

Зачастую для многих рыбаков ловля 

рыбы - просто увлекательное хобби. Од-

нако оно приносит им не только удоволь-

ствие, но и пользу для организма. Речь 

идет о психологическом и физическом 

здоровье. А наслаждаться природой и из-

влекать из этого пользу в компании едино-

мышленников, приятнее вдвойне.  

Академик А.Л. Мясников, пишет: «У че-

ловека, находящегося на берегу реки, озе-

ра или пруда, частота пульса снижается 

на 8–10 ударов в минуту, частота дыхания 

на 5–7 движений в минуту, а вентиляция 

легких возрастает на 10–20%». Рыбная 

ловля успокаивает  нервы. Всего два-три 

часа, проведенные на рыбалке, заменят 

несколько сеансов у психотерапевта. А 

лечебный эффект от удачной рыбной лов-

ли, не сравним ни с чем. Это огромное ко-

личество адреналина и положительных 

эмоций.  

Рыбалка благотворно влияет на наше 

здоровье и самочувствие. Ловля рыбы 

(удочкой) рекомендуется при переутомле-

нии, истощении нервной системы, повы-

шенном кровяном давлении, бессоннице. И 

это еще далеко не все положительные сто-

роны рыбной ловли. Чистый воздух, тиши-

на, самосозерцание водной глади – все это 

благотворно действует на нашу нервную 

систему и на наше здоровье. Более того, 

рыбалка значительно продляет нам жизнь. 

Ну а для пожилых людей рыбная ловля, 

это больше эстетическое наслаждение. 

Это, как они утверждают, сродни посеще-

нию картинной галереи или театра. Ощу-

щение собственного прикосновения к чему-

то вечному. Рыбалке они отдают часть сво-

ей души, а она им платит за это здоровьем 

и хорошим настроением. Возвращение с 

рыбалки с хорошим уловом – это тоже по-

зитивный, немаловажный фактор. Прекрас-

ный улов приносит чувство удовлетворе-

ния и собственного профессионализма.  

Удачной вам рыбной ловли и отличного 

клева! 

Ступникова Альбина Дамировна, 

культорганизатор  

отделения социальной реабилитации и 

абилитации филиала в г.п. Федоровский  
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Я, Умиса Вахаевна, хочу выразить 

огромную благодарность специали-

стам социальной службы г.Лянтор, 

которые занимаются с нами: со мной 

как пенсионер и с моей дочерью инва-

лидом. Я с удовольствием хожу на за-

нятия по программе «Университет 

третьего возраста», где узнаю много 

нового и интересного, укрепляю свое 

здоровье. А дочка в этом году уже два 

раза проходила реабилитацию по пу-

тевочной системе. С ней занимались 

психолог, инструктор по адаптивной 

физической культуре, культорганиза-

тор, инструктор по труду. В резуль-

тате занятий дочка стала более рас-

крепощенной, общительной, у моей 

дочери появились новые друзья, чему 

она так рада. 

Спасибо большое всем специалистам 

за доброту, отзывчивость, за высо-

кий профессионализм и желаю им 

всем всего наилучшего!  

Я и моя дочь Женечка, выражаем 

огромную благодарность и призна-

тельность всем работникам отде-

ления социальной реабилитации за 

чуткое отношение к нашим детям, 

за внимание, добрые сердца. В наше 

время редко можно встретить та-

ких  людей: душевных и благород-

ных. Дай вам Бог всем счастья и здо-

ровья! 

Кезис Лидия 

Обратная связь 

Отзывы получателей 

Хочу выразить огромную благодар-

ность всем специалистам отделения.  

У Вас большие и добрые сердца. Вы  

окружаете деток заботой, внимани-

ем, умеете подобрать к  каждому ре-

бенку свой ключик. Нам очень повезло 

попасть к Вам, будем скучать, и вспо-

минать эти минуты. Желаем Вам, 

чтобы ваша доброта, любовь и  вни-

мание вернулось к Вам в многократ-

ном размере. Спасибо Вам! 

Пироженко Яна 

Как хорошо, что есть при социальной 

службе «Университет третьего воз-

раста»! Так много разных факульте-

тов! Радует, что в этом году откры-

ли ещѐ два новых — «Мода и стиль» и 

«Основы рыбной ловли». Так интерес-

но, полезно, завораживает! благодарю 

руководство, которое помогает от-

крыть такие замечательные факуль-

теты и сотрудников отделения соци-

альной реабилитации и абилитации, 

которые воплощают в жизнь такие 

интересные формы работы с нами, 

старшим поколением! Получатели со-

циальных услуг г.п. Белый Яр, Барсо-

во очень довольны, СПАСИБО!  

Людмила Евгеньевна 

Больше отзывов 

по ссылке 
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Осень уже наступила, скоро придут и хо-
лода, которые занимают фактически поло-
вину года. Резкое понижение температуры 
воздуха и частые изменения барометриче-
ского давления могут вызывать серьезное 
ухудшение состояния здоровья, особенно у 
людей старшего возраста с хроническими 
заболеваниями.  

Резкое похолодание вызывает спазм кро-
веносных сосудов, который может привести 
к гипертоническому кризу или приступу сте-
нокардии. Падение атмосферного давле-
ния вызывает пониженное содержание кис-
лорода в организме. Возникают боли в 
сердце и головные боли, у людей, склон-
ных к эмоциональной нестабильности, 
ухудшается психологическое состояние, а 
порой возникает самая настоящая депрес-
сия. У людей, имеющих заболевания опор-
но-двигательного аппарата, возникают но-
ющие боли в пораженных суставах, в ме-
стах старых переломов.  

Но даже и абсолютно здоровые люди в 
этот период нередко ощущают диском-
форт. Холод приводит к снижению иммуни-
тета: обостряются хронические болезни, 
возрастает число острых респираторных 
заболеваний. 

Советы: 
 Не занимайтесь самолечением. Обрати-

тесь к врачу и следуйте его рекоменда-
циям. 

 Позаботьтесь о себе. В холод одевай-
тесь теплее. 

 Включите в свой рацион травяные чаи, 
отвар шиповника, употребляйте больше 
овощей и фруктов, витаминные комплек-
сы с микроэлементами. 

 Больше двигайтесь – это усиливает об-
менные процессы в организме и норма-
лизует кровообращение. 

 Носите обувь на низком каблуке с не-
скользкой подошвой. Помните, что паде-
ния – основная причина серьезных уве-
чий среди людей преклонного возраста. 

 Если у вас снижена острота зрения, ста-
райтесь не выходить из дома в темное 
время суток, чтобы избежать травм. 

Советы специалиста 

Как сохранить здоровье осенью 

 А самое главное - создавайте себе и 
близким хорошее настроение, это уни-
версальное лекарство от всех болезней. 
Несколько важных пожеланий в отно-

шении питания: 
 Не переедайте! Народная мудрость гла-

сит: «Чтобы не стареть - надо мало 
есть». 

 Больше употребляйте фруктов и ово-
щей, так как в них содержатся антиокси-
данты - вещества, предотвращающие 
старение тканей. 

 Не увлекайтесь животными жирами и 
жирными блюдами. 
Наш иммунитет получит пользу и от си-

стематических физических упражнений. 
Адекватные физические нагрузки важны 
для поддержания здоровья в течение всей 
жизни, в любое время года. Ежедневная 
гимнастика должна стать такой же привыч-
кой, как чистка зубов. Ходьба - наиболее 
естественное состояние человека. Она 
благотворно отражается на состоянии здо-
ровья, полезна в любом возрасте, особен-
но в пожилом. Ежедневные прогулки помо-
гут защититься от осенних инфекций, улуч-
шить свое настроение, и в сочетании с 
правильным питанием посодействуют в 
борьбе с лишним весом.  

Эти советы помогут научиться справ-
ляться со стрессами, правильно питаться, 
вести более активный образ жизни, чтобы 
и эта осенняя пора, имела свои радости. 

Ханмурзаева Азиза Бегалиевна, 

инструктор по АФК  

отделения социальной  реабилитации и 

абилитации филиала в г. п. Федоровский 
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Решали логические задачки, угады-

вали сказки по слогам, создавали об-

раз идеальной учительницы.  

Всем очень понравилась и минутка 

поэзии. «Учащиеся» читали стихо-

творения собственного произведе-

ния и вспоминали стихи из школьной 

программы.  На переменах, как пола-

гается, ходили в столовую, в библио-

теку, играли в подвижные игры и ве-

селились от души. Закончился учеб-

ный день школьной дискотекой! 

День знаний отметили на «отлично»! 

Впереди наших «серебряных учени-

ков» ожидают не менее интересные лек-

ции, занятия и мероприятия в отделении 

социальной реабилитации и абилитации 

для граждан пожилого возраста и инвали-

дов. 

Мероприятия 

И снова в школу! 

Дорош Мариана, 

культорганизатор отделения  

социальной реабилитации и абилитации   

филиала в г. Лянтор 

Хотим выразить благодарность специали-

стам отделения социальной реабилитации и 

абилитации  филиала в г. Лянтор за то, что 

устроили для нас пенсионеров настоящий 

школьный праздник, за возможность вновь 

сесть за школьную парту.  Все происходило 

в игровой форме, но у нас было  ощущение, 

что мы вернулись в детство, в ту пору, ко-

гда в школьной форме, с большими бантами 

и с портфелем больше, чем мы ходили в шко-

лу, учили, играли, дружили.  

В такой же веселой и дружественной обста-

новке прошли сегодня  уроки и перемены. А 

по другому и быть не могло, с такой прирож-

дѐнной учительницей (наш культорганиза-

тор)  как Мариана Ивановна!  

 

С уважением 16 благодарных 

«учеников» (получателей социальных услуг)  

В рамках ежегодного плана деятель-

ности учреждения в филиале г. Лянтор 

первого сентября прошло мероприятие 

для граждан пожилого возраста, посвя-

щенное Дню знаний «И снова в школу». 

Получатели социальных услуг провели 

один школьный день, вспомнив те пре-

красные годы, которые называются 

«Школьная пора».  

Игровая программа началась с подготов-

ки к школе. «Ученики» с удовольствием 

собрали на скорость портфели, заплели 

косички и отправились «грызть гранит 

науки». После школьного звонка начались 

занимательные уроки математики, лите-

ратурного чтения, рисования.  Ученики 

выполняли различные виды заданий с 

большим азартом и интересом, творчески 

и креативно.  



Калейдоскоп интересных дел 

3 сентября в нашей стране ежегодно от-
мечается день консолидации государства и 
общества против действий террористов – 
День солидарности в борьбе с террориз-
мом. 

В преддверии этого дня в филиале БУ 
«Сургутский районный комплексный центр 
социального обслуживания населения» в 
г.п. Белый Яр состоялся круглый стол 
«Будущее без терроризма», направленный 
на противодействие идеологии экстремиз-
ма и терроризма среди различных групп 
населения. 

В работе круглого стола приняли участие 
руководители и представители обществен-
ных и религиозных организаций, волонтѐры 
и получатели социальных услуг. 

Модератором круглого стола выступила 
заведующий отделением социальной реа-
билитации и абилитации Татьяна Геннадь-
евна Чуднова. Мероприятие она начала по-
казом презентаций и видеоролика, кратко, 
но емко освещающих информацию о же-
стоких и ужасающих все человечество тер-
рористических актах, сделав особый акцент 
на сентябрьские события в Беслане. 

Выступление председателя Комитета по 
развитию гражданского общества и вопро-
сам развития национальных и обществен-
ных объединений Молодѐжного парламен-
та при Думе Ханты-Мансийского автоном-
ного округа – Югры 7-го созыва Алексея 
Валерьевича Ибашева было посвящено те-
ме информационной безопасности в сети 
интернет.  

Мероприятия 

Круглый стол «Будущее без терроризма» 

Затрагивая вопросы этики безопасного 
поведения в чатах и форумах, он призвал 
присутствующих не посещать сомнитель-
ные сайты и аккаунты социальных сетей, 
не оставлять комментарии под постами и 
публикациями, содержащими призыв к 
действиям экстремистского и террористи-
ческого характера. 

Иман-хатыб местной мусульманской ре-
лигиозной организации в г.п. Белый Яр 
Сургутского района Насир хазрат Шихали-
ев, обращаясь к присутствующим, под-
черкнул, что у терроризма нет ни религии, 
ни нации. Ислам – это религия мира и 
добра. Ислам категорически относит дей-
ствия террористической и экстремисткой 
направленности к большим грехам. 

Главный специалист филиала Дома 
Дружбы народов Республики Башкорто-
стан – башкирского историко-культурного 
центра в ХМАО – Югре Дина Фанилевна 
Булякова поделилась практикой проведе-
ния мероприятий, направленных на про-
филактику терроризма и экстремизма и 
вручила памятные книги о Башкортостане. 

Член Молодѐжной Ассамблеи народов 
России «Мы Россияне» в ХМАО – Югре, 
представительница «Союза Ногайской мо-
лодежи» Нурият Биярслановна Якубова 
рассказала о профилактике терроризма и 
экстремизма с помощью проведения этни-
ческих мероприятий с молодежью. 

Председатель Совета ветеранов Лидия 
Викторовна Фомина представила доклад о 
толерантном отношении друг к другу. 

В завершение мероприятия директор БУ 
«Сургутский районный комплексный центр 
социального обслуживания населения» 
Анзор Борисович Джадиров отметил, что, 
только объединившись все вместе, как 
единое целое, мы сможем противостоять 
терроризму. 

Гогунская Рузалия Рамилевна, 
культорганизатор 

отделения социальной реабилитации  
и абилитации филиала в г. п. Белый Яр 
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Советы специалиста 
 

Ходьба – простой способ укрепить  
свое здоровье 

Один из самых 

простых и до-

ступных спосо-

бов укрепить 

свое здоровье, 

похудеть и до-

стичь долголе-

тия – ходьба на 

свежем воздухе. 

Она полезна 

всем людям без 

исключения.  

Прогулки приносят пользу в любое время 

года. Препятствием для прогулок может 

стать только состояние здоровья. Возраст, 

уровень закалѐнности и степень физической 

подготовки влияют лишь на длительность и 

сложность маршрута. Летом прогулки можно  

совмещать  с катанием на велосипеде, а зи-

мой – на лыжах, а если взять в руки сканди-

навские палки – это прекрасный способ под-

держать мышцы в тонусе. 

Ходьба является полезным «лекарством» 

для снятия стресса. Еѐ эффективность зави-

сит от выполнения несложных рекоменда-

ций: 

 выбирайте удобные маршруты, лучшими из 

которых являются  парки и  скверы; 

 прогуливайтесь не спеша, давая себе воз-

можность отдохнуть – чем медленнее, тем 

лучше; 

 впитывайте в себя кислород, «кормите» им 

свои легкие, клетки мозга и вообще весь ор-

ганизм, но делайте это с наслаждением, 

медленно и глубоко вдыхая воздух; 

 по возможности слушайте расслабляющую 

музыку (для осуществления этого есть со-

временные гаджеты). 

Для ходьбы необходимо использовать 

удобную обувь: это могут быть кеды, 

кроссовки, полукеды. Обязательно надо 

надеть носки, обычные или шерстяные 

(но не синтетику). Комфортная, правиль-

но сидящая прогулочная обувь поможет 

избежать травм ног и позволит ходить в 

течение длительного времени, не чув-

ствуя при этом усталости. В жаркую по-

году необходимо надевать головной 

убор.  

Пешие прогулки важны человеку для 

того, чтобы не допускать застоя в орга-

низме. На самом деле нет ничего про-

ще, чем просто сходить прогуляться и 

получить заряд бодрости и позитива. 

Почему бы не воспользоваться таким 

простым и доступным способом, чтобы 

быть стройным, здоровым и счастли-

вым. 

Хороших, солнечных дней вам и при-

ятного времяпровождения на улице! 

Пусть всѐ будет в удовольствие и с 

пользой! 

Акишева Наталья Юрьевна, 
инструктор по АФК 

отделения социальной реабилитации  
и абилитации филиала в г. Лянтор  

https://medaboutme.ru/zdorove/spravochnik/slovar-medicinskih-terminov/stress/
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 На сайте учреждения  
http://содействие86.рф  

размещены все необходимые сведения о дея-
тельности учреждения.  

На сайте представлена информация о струк-
туре учреждения, количестве  

свободных мест, планы и отчеты учрежде-
ния, контактные данные руководителей и 

специалистов. 
Сайт позволяет задать вопросы и оставить 
отзывы о деятельности учреждения, пройти 

анонимное анкетирование.  
Кроме того, на сайте ежедневно публикуются 
объявления, информация о проводимых со-
бытиях, размещены нормативно-правовые 
акты, порядок предоставления социальных 
услуг, буклеты по направлениям деятельно-
сти, выпуски корпоративной газеты, памятки 

и буклеты. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
С 2017 года действуют официальные аккаун-
ты учреждения в социальных сетях ВКонтак-

те, Одноклассники. 
Подписывайтесь на наши группы и всегда 

узнавайте о самых актуальных новостях, ин-
тересных событиях! 

 

 

 

Каждому гражданину - качественное социальное 

обслуживание 

Рады сообщить, что у БУ «Сургутский районный комплексный 
центр социального обслуживания населения» появился Telegram 

канал и официальный канал в сети Rutube. 


