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        Ходьба для пожилых людей 

               高
こう

齢
れい

者
しゃ

のウ
う

ォ
ぉ

ー
ー

キ
き

ン
ん

グ
ぐ

 

 

В этом номере мы 

рассмотрим ходьбу. Это 

легкий вид физической 

нагрузки, популярный и 

среди людей среднего и 

пожилого возраста. Многие 

репатрианты любят гулять, 

но при ходьбе сильнее, чем 

при прогулке, ставится упор на получение 

физической нагрузки. 

 

◇  Эффект 

Ходьба — занятие сравнительно простое и 

безопасное, не требующее специальных снарядов, 

и ею может легко заняться любой. Длительное 

занятие ходьбой эффективно для профилактики 

болезней от неправильного образа жизни и для 

улучшения навыков повседневной деятельности. 

На ходьбу можно рассчитывать и как на 

средство предотвращения затворничества в доме и 

снижения когнитивных функций. 

 

◇  На что обратить внимание 

У большинства пожилых людей снижается 

мышечная сила и затвердевают суставы, что 

создает опасность падения, наталкивания на 

другого человека или объект. Поэтому и ходьбой 

нужно заниматься, не перенапрягаясь, в своем 

ритме, с учетом состояния здоровья и физических 

сил. 

 

◇  Основные правила ходьбы 

Ходьба — это физическая нагрузка, состоящая из 

повторяющихся движений, поэтому для занятия ею 

важно быть в хорошей форме. Давайте помнить о том, 

что, если продолжать ходить, находясь в недостаточно 

хорошей форме, возникнет риск навредить организму. 
 

  

今
こん

回
かい

はウォーキング
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と
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あ
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にん

気
き

があります。散
さん

歩
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す

きな帰
き

国
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果
か
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較
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外
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で
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てい

下
か
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◇ 注
ちゅう

意
い

点
てん

 

高
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ー
ー
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き
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意
い

しまし

ょう。 

 

ЗДОРОВЬЕ 健
けん

康
こう
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１）Смотреть лучше немного перед собой (на расстояние 10—15 м).      

視
し

線
せん

は少
すこ

し先
さき

（10 ｍ
めーとる

～15 ｍ
めーとる

ぐらい）に置
お

くのが 

いいでしょう。 

 

２）Ногу ставим на землю пяткой и переносим центр тяжести на носок. 

かかとから地
じ

面
めん

に着
つ

いて、つま先
さき

へと 重
じゅう

心
しん

を移
い

動
どう

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

３）Пробуем контролировать шаг, чтобы был в меру широкий. 

無
む

理
り

のない範
はん

囲
い

で大
おお

股
また

になるように意
い

識
しき

してみましょう。  

 

 

 

 

 

 

４）Во время ходьбы легко размахиваем руками. При этом 
 пробуем заводить руки назад, немного согнув их в локте. 

歩
ある

きながら軽
かる

く腕
うで

を振
ふ

りましょう。その際
さい

は、やや肘
ひじ

を 

曲
ま

げて、後
うし

ろに引
ひ

くようにしてみましょう。 

 

 

 

 

◇  В заключение 

Поскольку физическое состояние 

человека в разные дни не одинаково, не ставьте 

жестких требований по числу шагов и 

дистанции. 

Перед ходьбой и после нее в достаточном 

объеме выполняйте гимнастику и упражнения 

 ◇最
さい

後
ご

に 

体
たい

調
ちょう

は日
ひ

々
び

変
か

わるものですから、歩
ほ

数
すう

や距
きょ

離
り

にこだわりすぎないようにしてください。 

ウ
う

ォ
ぉ

ー
ー

キ
き

ン
ん

グ
ぐ

前
ぜん

後
ご

の体
たい

操
そう

やス
す

ト
と

レ
れ

ッ
っ

チ
ち

を 十
じゅう

分
ぶん

に 行
おこな

ってください。（ス
す

ト
と

レ
れ

ッ
っ

チ
ち

については本
ほん

誌
し

2018年12月号
ごう

に記
き

事
じ

があります。） 



万
まん

 華
げ

 鏡
きょう

 2019 年 12 月  декабря 2019 года 

 

3 

 

на растяжку. (Статья о тренировке гибкости 

есть в декабре 2018 года нашего журнала.) 

В холодное время возьмите за правило, 

пока не разогреетесь, ходить медленно. А в 

жаркое время — ходить, потребляя большое 

количество воды. 

(Модель — репатриантка первого поколения г-жа N) 

――――＊―――――＊―――――＊――― 

寒
さむ

い時
じ

期
き

は 体
からだ

が 温
あたた

まるまではゆっくりと

歩
ある

くようにしてください。また、暑
あつ

い時
じ

期
き

は 十
じゅう

分
ぶん

な水
すい

分
ぶん

を取
と

りながら歩
ある

くようにしましょう。 

（モ
も

デ
で

ル
る

 帰
き

国
こく

者
しゃ

一
いっ

世
せい

 Ｎ
えぬ

さん） 

――――＊―――――＊―――――＊――― 
  

 


