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СОЦИАЛЬНАЯ  ПОДДЕРЖКА

«Всё для наших! Всё для победы!»«Всё для наших! Всё для победы!»«Всё для наших! Всё для победы!»«Всё для наших! Всё для победы!»«Всё для наших! Всё для победы!»Сотрудники Заволжского
центра социального обслу*
живания и "серебряные" во*
лонтёры в январе*феврале
провели немалую работу по
оказанию помощи военно*
служащим специальной во*
енной операции * это сбор
средств, плетение маскиро*
вочных сетей, вязание ков*
риков крючком, заливка
свеч. О том, как это всё про*
исходило, рассказала Елена
Апурина, заведующая отде*
лением срочной социальной
помощи центра социального
обслуживания.

Сбор средствСбор средствСбор средствСбор средствСбор средств
В январе Заволжский центр

социального обслуживания
организовал благотворитель�
ную акцию "Всё для победы!"
по сбору денежных средств для
оказания помощи участникам
специальной военной опера�
ции. В акции приняли участие
сотрудники центра, получатели
социальных услуг, "серебряные"
волонтёры и неравнодушные
жители города.  Часть собран�
ных средств была израсходова�
на на приобретение необходи�
мых вещей из накопившихся
запросов, предоставленных
добровольческим объединени�
ем для помощи военнослужа�
щим 98�ой гвардейской воз�
душно�десантной дивизии
"Нашим! Своих не бросаем!"
города Иваново: медикаменты,
спальные мешки, туристиче�
ские коврики, тактические
ножницы, перчатки (тёплые и
хлопчатобумажные), носки,
влажные салфетки, средства для
бритья, продукция быстрого
приготовления, чай, кофе и сла�
дости. Остальные денежные
средства переданы в маскиро�
вочный центр города Иваново
для приобретения более доро�
гостоящего оборудования.
Вязание ковриковВязание ковриковВязание ковриковВязание ковриковВязание ковриков

Наши "серебряные" волонтё�
ры никогда не остаются в сто�
роне и активно участвуют во всех
благотворительных акциях
учреждения. С большой любо�
вью и заботой они связали
крючком коврики для защит�
ников и на каждый пришили

бирку: "Тепло из дома от Заволж�
ских "серебряных" волонтёров".
Окопные свечиОкопные свечиОкопные свечиОкопные свечиОкопные свечи

В январе волонтёры при по�
мощи сотрудников Заволжско�
го центра социального обслу�
живания заливали окопные све�
чи. На каждую свечу приклее�
ны слова: "Горит Заволжская
свеча, солдата согревая. Тепло
родного очага собой напоми�
ная…" Недавно две коробки уже
отправили по назначению.
Маскировочные сетиМаскировочные сетиМаскировочные сетиМаскировочные сетиМаскировочные сети

В конце января волонтёры
Заволжского центра социально�
го обслуживания в очередной
раз побывали в маскировочном
центре города Иваново. Обу�
чившись ещё одной технике
вязания сетей, они с энтузиаз�
мом принимались за работу.
Каждый раз техника плетения
и окраска сетей меняется: учи�
тывается местность и погодные

условия зоны проведения воен�
ных действий.

Заботливыми руками волонтё�
ров была сплетена большая мас�
кировочная сеть размером 6,6 /
3,2 м, которой был присвоен
порядковый номер 510. Для по�
яснения: 510 � это количество
сетей, сплетённых в данном цен�
тре маскировки с начала прове�
дения специальной военной
операции. И с каждым днём эта
цифра растёт. В центре на Ше�
реметевском проспекте эта циф�
ра приблизилась к 800.

К вязанию сетей присоедини�
лись члены районного совета ве�
теранов и прихожане Заволжско�
го Свято�Богоявленского храма.
Эти неравнодушные люди вне�
сли посильный вклад и поддер�
жали наших бойцов. С мыслями
и молитвами о возвращении бой�
цов домой они сплели несколь�
ко маскировочных сетей.

Сеть № 510, сплетённая заволжскими женщинами

Территория добрых дел
ОБУСООБУСООБУСООБУСООБУСО

«Заволжский ЦСО»«Заволжский ЦСО»«Заволжский ЦСО»«Заволжский ЦСО»«Заволжский ЦСО»

155410, Ивановская область, г. Заволжск,
пер. Парковый, д. 6,

Время работы:Время работы:Время работы:Время работы:Время работы:
понедельник )  пятница )

с 8:00 до 17:00,
перерыв на обед: перерыв на обед: перерыв на обед: перерыв на обед: перерыв на обед:  с 12:00 до 13:00

Суббота,  воскресенье ) выходные.

телефон: телефон: телефон: телефон: телефон:  8(49333)  2)31)47,
 е)mail: е)mail: е)mail: е)mail: е)mail:  z_sotsservice@mail.ru,

сайт:сайт:сайт:сайт:сайт:  ЦСО)заволжский.рф

Из отзывов организаторовИз отзывов организаторовИз отзывов организаторовИз отзывов организаторовИз отзывов организаторов
маскировочного центра:маскировочного центра:маскировочного центра:маскировочного центра:маскировочного центра:

� Какие лучезарные и добрые женщины из Заволжска
были у нас в гостях, да не с пустыми руками. Спасибо, что
вы с нами! Вместе до  победы!

QR  видео с плетенияQR  видео с плетенияQR  видео с плетенияQR  видео с плетенияQR  видео с плетения
маскировочной сетимаскировочной сетимаскировочной сетимаскировочной сетимаскировочной сети

В дальнейшем мы всё так же будем поддерживать наших воен�
нослужащих, организовывать различные акции и поездки в мас�
кировочный центр, помогать в плетении сетей.

Заволжский центр социального обслуживания выражает искрен�
ние слова признательности и благодарности всем жителям, от�
кликнувшимся на помощь нашим военнослужащим. Ваши доб�
рые дела обязательно найдут отклик в сердцах людей, но самое
главное, всё это мы делаем для нашей скорейшей победы!
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В отделении соци#
альной реабилита#
ции Заволжского
центра социального
обслуживания нача#
лась работа по реа#
лизации проектов
"В гостях у сказки" и
"Весёлый оркестр".

Первое занятие
по проекту "В гостях
у сказки" началось с
коммуникативной
игры "Назови ласко�
во". Потом все с удо�
вольствием участво�
вали в обсуждении
сюжета терапевти�
ческой сказки "Ма�
ленький медвежо�
нок". На занятии воспитанники узнали, что сказку можно не только
прочитать и послушать, но и проиграть. Ребята научились рассказы�
вать сказку, используя театр на липучках.

Занятие по проекту "Весёлый оркестр" было посвящено знаком�
ству с инструментами шумового оркестра. Ребята послушали, как
звучат деревянные ложки, маракасы, бубен, румба, и поэкспери�
ментировали со звуками с помощью этих шумовых инструментов.

В Заволжском центре социального обслуживания про#
должает работу школа "серебряных" волонтёров в рам#
ках национального проекта "Демография" регионально#
го проекта "Старшее поколение".

На февральском заседании участники занимались
нейробикой � тренировкой мозга для развития и син�
хронизации обоих полушарий.

Полтора миллиона человек по всей стране встали на лыжи, чтобы
принять участие в 42#й открытой Всероссийской массовой лыжной
гонке "Лыжня России". Среди них и представители Заволжского
центра социального обслуживания.

Мероприятие прошло в Кинешме. Участников "Лыжни Рос�
сии" приветствовали член регионального правительства, дирек�
тор департамента спорта Ивановской области Татьяна Сидорен�
кова и  глава Кинешмы Вячеслав Ступин.

От Заволжского центра социального обслуживания на лыжи
встали  активистки старшего поколения, любители лыжного вида
спорта Татьяна Белай и Агриппина Квасова. Они пробежали ди�
станцию 1 км в категории "ветераны женщины 60 лет и старше".

Победители и призёры в каждой возрастной группе награжде�
ны кубками, медалями и грамотами.

В рамках проведе#
ния профилактиче#
ской операции "В се#
мье без насилия" Да#
рья Давыдова, заве#
дующая отделением
социального сопро#
вождения семей с
детьми, и Вероника
Лютова, специалист
по социальной рабо#
те, провели для не#
совершеннолетних
и родителей, состо#
ящих на социальном
обслуживании и сопровожде#
нии, мероприятие "Мы вместе".

В начале мероприятия для
родителей и детей выступили
Роман Гусев, заместитель на�
чальника пожарно�спасатель�
ной части № 21 города Заволж�
ска, и Анна Смирнова, инспек�
тор по делам несовершенно�
летних МО МВД РФ "Кине�
шемский" отделения полиции

 В рамках национального проек#
та "Демография" регионального
проекта "Старшее поколение" За#
волжский центр социального об#
служивания провёл межмуници#
пальное спортивное мероприятие
для граждан старшего поколения
марафон по северной ходьбе
"В гости к Александру Николае#
вичу Островскому". Мероприятие
проходило на территории "Госу#
дарственного мемориального и
природного музея#заповедника Ос#
тровского "Щелыково". Его уча#
стниками стали любители север#
ной ходьбы из Заволжского, Ки#
нешемского и Юрьевецкого цент#
ров социального обслуживания,
всего 30 человек.  Мероприятие
было нацелено на  пропаганду здо#

Новые проектыНовые проектыНовые проектыНовые проектыНовые проекты
Занятие в школеЗанятие в школеЗанятие в школеЗанятие в школеЗанятие в школе
«серебряных»«серебряных»«серебряных»«серебряных»«серебряных»
волонтёровволонтёровволонтёровволонтёровволонтёров

«Лыжня России � 2024»«Лыжня России � 2024»«Лыжня России � 2024»«Лыжня России � 2024»«Лыжня России � 2024»

 Заволжские любители лыжного спорта

"Серебряные" волонтёры решали
ребусы и логические задачи

Духовное возрождениеДуховное возрождениеДуховное возрождениеДуховное возрождениеДуховное возрождение

МыМыМыМыМы
вместевместевместевместевместе

На занятии по проекту "Весёлый оркестр"

Представители Заволжского центра социального обслуживания при#
няли участие в ежегодной научно#практической онлайн#конференции
"Святые покровители Санкт#Петербурга: от истоков до наших дней" в
рамках реализации программы "Духовное возрождение", посвящённой
светлой памяти святой заступницы Ксении   Петербургской.

Организатором мероприятия выступил комплексный центр со�
циального обслуживания населения Кировского района Санкт�
Петербурга. Формат мероприятия � очно�дистанционный.

В конференции приняли участие руководители и специалисты
социальных учреждений Кировского района Санкт�Петербурга, пред�
ставители Кировского благочиния Санкт�Петербурга, делегация
комплексного социального центра Республики Карелия и сотруд�
ники центральной библиотечной системы Кировского района � биб�
лиотеки № 1 имени Лепсе.

По программе "Духовное возрождение" работают все социальные
учреждения Кировского района Санкт�Петербурга � об этом они рас�
сказали в своих докладах. В конце пленарного заседания представи�
тели  из Карелии и Заволжска в онлайн�режиме смогли высказать
свои впечатления о конференции и обменяться тёплыми словами.

Участники мероприятия

№8 (город Заволжск).
Роман Евгеньевич напомнил

присутствующим правила по�
жарной безопасности, а Анна
Викторовна рассказала родите�
лям об ответственности за не�
надлежащее исполнение роди�
тельских обязанностей по вос�
питанию, содержанию и обуче�
нию несовершеннолетних, на�
помнила, что за жестокое об�

ращение с детьми полагается
уголовная ответственность.

Дарья Александровна и Веро�
ника Константиновна провели за�
нятие по арт�терапии "Рисуем му�
зыку". Детям было предложено
чёрным карандашом  "нарисовать"
с закрытыми глазами мелодию,
которую они слышат. После этого
вместе с родителями ребята разу�
красили свою "мелодию".

«В г«В г«В г«В г«В гости к Островскому»ости к Островскому»ости к Островскому»ости к Островскому»ости к Островскому»

рового образа жизни, в том числе
"северной ходьбы", и организацию
активного культурного досуга
граждан старшего поколения.

Мероприятие началось в лите�
ратурном музее, который  открыл
выставочный сезон экспозицией
"Крестьянская свадьба", приуро�
ченной к Году семьи. Сотрудни�
ки музея использовали для под�
готовки этой выставки найден�
ные  материалы про особеннос�
ти свадебного обряда в некоторых
уездах Костромской губернии.
Представленные экспонаты  �
народные костюмы, предметы
быта, церковная утварь, книги и

картины � наглядно демонстри�
руют весь процесс такого важно�
го события в жизни, как созда�
ние семьи: от знакомства через
смотрины и сватовство  к свадьбе
и свадебному пиру.  Участники
экскурсии слушали  народные
песни, водили хороводы и даже
отведали свадебного кваса.

Вторая часть мероприятия про�
ходила на природе. Три команды
участников спортивного меро�
приятия сделали разминку, кото�
рую провела инструктор по север�
ной ходьбе Заволжского центра
социального обслуживания Тать�
яна Борисова. По окончании
разминочной части все отправи�
лись в путешествие по красивей�
шей территории усадьбы Алек�
сандра Островского. Погода бла�
гоприятствовала прогулке, мороз
и солнце подбадривали участни�
ков и добавляли румянца на их
щеках.  У исторических объектов
делали небольшие остановки для
общих фотографий. Прогулка за�
кончилась заминкой.

Завершилось мероприятие в
столовой санатория "Щелыко�
во", где участников ждал аромат�
ный чай с пирогами. Поскольку
13 февраля отмечался всемир�
ный день безопасного интерне�
та, специалист по социальной
работе Марина Валерьевна Лю�
бимова в рамках "Школы безо�
пасности" провела небольшую
тематическую лекцию и разда�
ла информационные  буклеты.

Видеоролики с мероприятия:
 https://ok.ru/profile/583142067260/statuses/155807823249468

 Активисты  из Заволжска
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ЮбилейЮбилейЮбилейЮбилейЮбилей

Дата__________________________________________________________________________________________________________________Дата__________________________________________________________________________________________________________________Дата__________________________________________________________________________________________________________________Дата__________________________________________________________________________________________________________________Дата__________________________________________________________________________________________________________________

85�й день рождения85�й день рождения85�й день рождения85�й день рождения85�й день рождения "В жизни человека се�
мья очень важна, � гово�
рит социальный работник
Заволжского центра соци�
ального обслуживания Та�
тьяна Сокоушина. � Се�
мья � это самые близкие
люди, которых мы лю�
бим, а они любят нас.
Семья � это маленький
мир, в котором всё доро�
го и любимо". В рамках на�
шей рубрики "Ценности и
традиции" Татьяна Сокоу�
шина поделилась размыш�
лениями о семье.

Моя семья для меня �
это основа моего счастья.
Мой муж � это надёжный
советчик и помощник во
всём. Мои дети � это моя
душа. Даже наши коты �
это члены нашей семьи.

Для меня очень важно,
чтобы в семье было взаи�
мопонимание. В каждой

Юбилей, безусловно, � особая дата в жизни каждого.
Особенно важна и торжественна она для пожилого че�
ловека. Бесценный жизненный опыт, мудрость и исто�
рии жизни венчают юбилейную дату, но впереди ещё мно�
го интересного и яркого.

По традиции мы поздравляем получателей соци�
альных услуг с юбилейными датами. В феврале
85�летний юбилей отмечают два получателя соци�
альных услуг социального отделения на дому Валенти�
на Михайловна Смирнова и Людмила Борисовна Смир�
нова. Рассказывает о них Ирина Лебедева, заведующая
отделением социального обслуживания на дому.

Валентина Михайловна Смирнова
родилась и училась в городе Заволж�
ске.  Окончила автодорожный
техникум. Трудовой путь начала
на фабрике № 2 города Кинеш�
мы, где отработала три года в ткац�
ком цехе. Позднее перешла рабо�
тать в Заволжское автотранспорт�
ное предприятие техником горю�
че�смазочных материалов и прорабо�
тала на этом предприятии до пенсионного возраста.

Валентина Михайловна � большая труженица. Это
неутомимый человек с активной жизненной позици�
ей. Она замечательная мать, свекровь, тёща, бабушка
и прабабушка. Все лучшие человеческие качества вме�
стились в этой женщине.

Людмила Борисовна Смирнова родилась и росла в Ки�
нешме. Закончила там школу. Тяга к  образованию по�

могла окончить Кинешемский хи�
мический техникум, а затем и
Московский всесоюзный поли�
технический институт.

На работу приехала в свою род�
ную область в Заволжск на разви�
вающийся  химический завод име�

ни Фрунзе. Руководство предприя�
тия приняло молодого специалиста

тепло и с надеждами на большую перс�
пективу в будущем. На заводе она работала мастером по
отгрузке готовой продукции и закончила трудовой путь на
этом же предприятии.

Людмила Борисовна � мать троих детей, любимая
бабушка и прабабушка. Она очень добрый,  душевный
и тактичный человек.

Они из тех, кого называют "дети войны". Обе пере�
несли невзгоды военного и послевоенного времени,
справились с тяжёлыми испытаниями, получили обра�
зование и прошли славный трудовой путь.

В конце января для несо�
вершеннолетних, состоя�
щих на социальном обслу�
живании в отделении соци�
ального сопровождения се�
мей с детьми, прошло ме�
роприятие, посвящённое
80�летию снятия блокады
города Ленинграда.

На мероприятие были
приглашены Антонина
Тетеревкова, депутат Со�
вета Заволжского город�
ского поселения, учитель
начальных классов Заволж�
ского лицея, Тамара Кир�
санова, ответственный
секретарь Совета Заволж�
ской районной  органи�
зации  Всероссийской
общественной организа�
ции ветеранов (пенсио�
неров) войны, труда, Во�
оружённых сил и право�
охранительных органов,
учащиеся 2а класса За�
волжского лицея и участ�
ники волонтёрского отря�
да "Импульс" Заволжско�
го центра социального

Ценности  и  традицииЦенности  и  традицииЦенности  и  традицииЦенности  и  традицииЦенности  и  традиции

Смотрю на домочадцевСмотрю на домочадцевСмотрю на домочадцевСмотрю на домочадцевСмотрю на домочадцев
и понимаю � счастлива!и понимаю � счастлива!и понимаю � счастлива!и понимаю � счастлива!и понимаю � счастлива!
семье бывают ссоры, но
важно, чтобы мы не оби�
жались друг на друга и
понимали друг друга.
Моя бабушка говорила:
"Ругаться можно, но сер�
диться нельзя!" Важно по�
могать друг другу. Мы по�
могаем детям, а они по�
могают нам. У нас устро�
ено, что мы все решения
принимаем вместе.
Я всегда доверяю своему
мужу, потому что знаю,
что он даёт верный совет.

Я люблю, когда мы вме�
сте заняты одним делом.
И неважно, какое это дело
� уборка у дома или пере�
кладка дров. А может,
просто просмотр фильма

по телевизору. Главное,
что мы всегда вместе.

Смотрю я на своих лю�
бимых домочадцев и ду�
маю: "И что бы я без вас

делала? Я счастливый че�
ловек! У меня есть всё:
муж, дочь, сын, два кота и
уютный дом! А что ещё для
счастья надо?"

Семья Сокоушиных

Корочка хлебаКорочка хлебаКорочка хлебаКорочка хлебаКорочка хлеба
обслуживания.

Дарья Давыдова, заве�
дующая отделением со�
циального сопровожде�
ния семей с детьми, рас�
сказала присутствующим
об этой знаменательной
дате, о подвиге жителей
блокадного Ленинграда,
которые 872 дня сохраня�
ли стойкость духа и защи�
щали город от немецко�
фашистских захватчиков,
пережили голод и холод,
но не сломались.

Вероника Лютова, спе�
циалист по социальной
работе, вместе с участни�
ками волонтёрского отря�
да "Импульс" и ребятами,
находящимися на соци�
альном обслуживании �
Ильёй Русскиным, Поли�
ной Градовой, Анной Ши�
ровой, Викторией Смир�
новой и Елизаветой Ско�
роходовой � показали по�
становку "Корочка хлеба"
по сценарию "серебряно�
го" волонтёра Лидии Орт.

Гостям мероприятия по�
казали видеоролик россий�
ского социального интерак�
тивного проекта "Жить", где
жительница блокадного
Ленинграда Вера Бельчич
рассказала о тех страшных
днях жизни в городе.

История "дневника смер�
ти" Тани Савичевой, её му�
жества и стойкости, расска�
занная Дарьей Александ�
ровной и Елизаветой Ско�
роходовой,  до слёз потряс�

ла взрослых и детей.
Рассказали на меро�

приятии и о Раисе Поля�
ковой, жительнице бло�
кадного Ленинграда, ко�
торая проживает в Заволж�
ске. Раиса Петровна по�
делилась своими воспо�
минаниями о тех страш�
ных и  голодных днях.

Прочитали стихи о
блокаде Арина Лапшина,
Алексей Лютов и Юлия
Максимова.

Мероприятие заверши�
лось раздачей каждому го�
стю "тех самых" 125 грам�
мов хлеба, которые полу�

Участники памятного мероприятия

Отзывы о мероприятии были самые положительные:
� Так переживательно это всё, до слёз тронуло меро�

приятие. Вы большие молодцы!
� Это так важно � проводить такие мероприятия для

детей и молодёжи, потому что уходят очевидцы, вете�
раны и только мы с вами можем рассказать историю
нашей страны и о величии её народа.

� Очень понравилась постановка "Корочка хлеба", тем
более что играли в ней мои одноклассники.

чали в блокадном Ленин�
граде дети и старики, бук�
летов о блокадном време�
ни и "карточек на хлеб".

Ежегодно 10 февраля от�
мечается день памяти
Александра Сергеевича
Пушкина. В Заволжском
центре социального обслу�
живания 8 февраля прошёл
литературно�музыкальный
вечер "Мой Пушкин", по�
свящённый этой дате, для
участников досуговых
объединений центра и по�
лучателей услуг отделения
социальной реабилитации
инвалидов.

Мероприятие прошло в
рамках национального
проекта "Демография" ре�
гионального проекта
"Старшее поколение" с
целью приобщения граж�
дан старшего возраста  и
людей с ограниченными
возможностями здоровья
к художественному твор�

честву и повышению куль�
турного уровня жизни.

Мероприятие началось
со "сказочной викторины"
по мотивам сказок Алек�
сандра Пушкина. Затем
участники вспомнили и
прочли свои любимые
стихи великого поэта. Не�
большую историческую
справку в течение всего
мероприятия давала спе�
циалист по социальной
работе Марина Любимо�
ва.   Вечер продолжился
выступлением театраль�
ной студии "Маска" За�
волжского центра соци�
ального обслуживания с
постановкой отрывка  из
романа "Евгений Оне�
гин". В спектакле играли
Лидия Орт и Татьяна Мо�
розова.

ДосугДосугДосугДосугДосуг «Мой Пушкин»«Мой Пушкин»«Мой Пушкин»«Мой Пушкин»«Мой Пушкин»

Приятным сюрпризом
стало выступление мест�
ного краеведа Ольги Тел�
ковой. Она рассказала,
как имя Пушкина связа�
но с историей Заволж�
ского края, подкрепляя

Выступление театральной студии

свои сведения показом
презентации.

Завершилось меропри�
ятие видеокадрами из
кинофильма "Пушкин:
последняя дуэль".
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ЛечебнаяЛечебнаяЛечебнаяЛечебнаяЛечебная
физкульфизкульфизкульфизкульфизкультуратуратуратуратура

Реабилитация__________________________________________________________________________________________________________Реабилитация__________________________________________________________________________________________________________Реабилитация__________________________________________________________________________________________________________Реабилитация__________________________________________________________________________________________________________Реабилитация__________________________________________________________________________________________________________

В рамках реализации регио$
нального проекта "Старшее по$
коление" в целях развития ста$
ционарозаменяющих технологий
в Заволжском центре социально$
го обслуживания организована
работа мобильной "Школы здо$
ровья". Марина Шкапурина, за$
ведующая отделением социаль$
ного обслуживания на дому, вы$
езжает в сельские поселения За$
волжского района  и проводит
занятия с получателями соци$
альных услуг.

Первый выезд в новом году
состоялся в Гольцовку, где Ма�
рина Александровна рассказала
и показала подопечным приме�
ры упражнений лечебной физ�
культуры для рук с помощью
массажных мячиков "Ёжик".

Получатели социальных услуг
с удовольствием делали заряд�
ку и выполняли упражнения с
применением мячика. Трени�
ровка вызвала у подопечных
положительный эмоциональ�
ный отклик и заряд бодрости.
Рассказывает Марина Шкапу�
рина о пользе массажного мя�
чика и нашим читателям. По�
пробуйте эти упражнения и вы!
О пользе занятийО пользе занятийО пользе занятийО пользе занятийО пользе занятий
с массажным мячикомс массажным мячикомс массажным мячикомс массажным мячикомс массажным мячиком

Массажный мячик � эффек�
тивное средство развития кис�
тей рук, движений его пальцев,
разработки мышц. Ребристая,
игольчатая поверхность мяча
воздействует на нервные окон�
чания, что способствует повы�

«Ёжик» «Ёжик» «Ёжик» «Ёжик» «Ёжик» ууууулучшитлучшитлучшитлучшитлучшит
состсостсостсостсостояние здоровьяояние здоровьяояние здоровьяояние здоровьяояние здоровья

шению физической и умствен�
ной работоспособности, улуч�
шает приток крови и активизи�
рует кровообращение. Закруг�
лённые массажные шипы на по�
верхности мячика воздействуют
на биологически активные зоны
кожи и способствуют улучше�
нию состояния всего организма.

Несложные упражнения с мя�
чиком очень полезны. Они вос�
станавливают и укрепляют фи�
зическое и психическое здоро�
вье у людей пожилого возраста:
развивают утраченную мотори�
ку рук, у людей, перенёсших ин�
сульт, регулируют точность дви�
жений, корректируют речевые
нарушения,  активизируют не�
произвольное внимание.

Комплекс упражненийКомплекс упражненийКомплекс упражненийКомплекс упражненийКомплекс упражнений
Данный комплекс рекомен�

дуется выполнять каждый день.
Все упражнения выполняют,
сидя на стуле. Каждое упражне�
ние надо повторять шесть � во�
семь раз в умеренном темпе,
чтобы не переутомиться. В про�
цессе занятия поочерёдно за�
действуются обе руки.

Перед тем как начать комплекс
упражнений, необходимо сде�
лать разминку, так как это позво�
ляет плавно подготовить орга�
низм к нагрузке, снизить веро�
ятность травм и улучшить про�
изводительность в сложных
упражнениях. В ходе разогрева
учащается сердцебиение, уско�
ряется кровоток и насыщение

кислородом работающих мышц,
улучшается подвижность суставов.

Начинаем разминку с круговых
движений мячом "Ёжик" в одну
и в другую сторону, согревая руки.
Можно это упражнение делать на
столе, прокатываем мячик в раз�
ных направлениях.

Далее приступаем к самому
комплексу упражнений:

1. "Силач". Фиксируем мячик
в локтевом суставе, сжимаем
его. Делаем упражнение пра�
вой, затем левой рукой.

2. "Силач$2". Кладём мячик в ла�
донь, сжимаем его пальцами. Де�
лаем сгибание в локтевом суставе к
плечу. Повторяем упражнение
поочерёдно левой и правой рукой.

3. "Бабочка". Держим мяч
между двумя ладонями, расста�
вив локти в стороны. Пооче�
рёдно сжимаем и отпускаем
мячик между ладонями.

4. "Солнышко". Мяч лежит на
ладошке. Выполняем круговые
движения по всей рабочей по�
верхности ладони по часовой
стрелке, а затем проводим по�
очерёдно по каждому пальчику,
как бы рисуя лучики солнца.

5. "Возьми $ переложи". Взять
мяч правой рукой, переложить в
левую руку. Расстояние между ла�
донями 20 � 30 см. После того, как
научились выполнять упражне�
ние, не теряя "Ёжик", задание
можно усложнить � перекидывать
мяч из одной руки в другую.

6. "Перекаты". Мяч находит�
ся между ладонями. Прокатить
мяч от кончиков пальчиков од�
ной руки вверх, затем другой
руки вниз до локтя.

7. "Тук$тук". Мяч находится
на ладошке правой руки, кон�
чиками пальцев левой руки сту�
чим по "колючкам" мячика, за�
тем меняем местоположение
мячика и пальцами правой руки
дотрагиваемся до "колючек".

8. "Лови меня". Подбрасывание
мяча вверх. При ловле мяча сжать
его, почувствовать "колючки".
Для усложнения задания � при
броске мяча вверх делать хлопок.

9. "Карусель". Положить мас�
сажный мяч на тыльную сторо�
ну ладошки левой руки, при�
крыть его ладошкой правой
руки и медленно катить мяч на
ладошку левой руки. Не отры�
вая рук от мяча, перекатить мяч
на другую руку круговыми дви�
жениями. И так меняя положе�
ние рук (правая рука вверху, за�
тем левая и так далее), повто�
рить шесть � восемь раз.

На завершающем этапе комп�
лекса упражнений проводим рас�
слабляющий самомассаж. Пооче�
редно массажируем круговыми
движениями локтевые и плечевые
суставы рук, грудную клетку, шей�
ный отдел позвоночника.

Занятия  с мячом � высокоэф�
фективный, доступный и абсо�
лютно безопасный комплекс
упражнений. Это метод самооз�
доровления и профилактики
различных заболеваний пожи�
лого возраста.

Правополушарное рисование для
людей с ограниченными возможно$
стями здоровья $ это один из мето$
дов коррекционно$развивающей ра$
боты. Но полезна эта техника для
всех. В отделении социальной реа$
билитации инвалидов занятия по
правополушарному рисованию с по$
лучателями услуг проводит Ирина
Беликова, специалист по социаль$
ной работе. Она и рассказывает на$
шим читателям, что это за техника и
как попробовать ею заниматься в до$
машних условиях.
Из историиИз историиИз историиИз историиИз истории

Большинство людей считают,
что умение рисовать присуще да�
леко не каждому. Обязательно
должны быть какие�либо врож�
дённые задатки, талант, способ�
ность видеть по�другому. Но, ока�
зывается, всё не так. Существуют
разнообразные  методики по обу�
чению рисованию, которые помо�
гают людям в любом возрасте не
просто правильно держать кисть
в руке, но и создавать настоящие
картины. Одна из них � техника
правополушарного рисования.

Метод правополушарного ри�
сования был создан в 1979 году
Бетти Эдвардс на основе иссле�
дований Роджера Сперри, полу�
чившего за свои достижения в
области работы головного мозга
1981 году Нобелевскую премию.
Роджер Сперри считал, что по�
лушария головного мозга имеют
свою специализацию. Левое от�
вечает за логику, аналитическое
мышление, последовательность.
Правое полушарие � символиче�
ское, образное, творческое, отве�

Правополушарное рисованиеПравополушарное рисованиеПравополушарное рисованиеПравополушарное рисованиеПравополушарное рисование
чает за воображение, восприятие
мира в целом.

Упражнения, помогающие
определить,  какое полушарие

 у вас доминирует:
1.Пальцы в замке
Сложите ладони вместе и пе�

реплетите пальцы. Каждое по�
лушарие мозга управляет про�
тивоположной стороной тела,
поэтому, если сверху правая
рука, то доминирует левое по�
лушарие, и наоборот.

2. Поза Наполеона
Встаньте и скрестите руки на

груди. Кисть какой руки лежит
сверху? Если кисть левой руки �
доминирует правое полушарие,
если правой � левое.

3.Нога на ноге
Присядьте, закинув ногу на

ногу. Какая нога оказалась
сверху? Если правая � добавьте
плюс левому полушарию, если
левая � правому.
Нет никаких правилНет никаких правилНет никаких правилНет никаких правилНет никаких правил

Правополушарное рисование
не шаблонное, оно позволяет рас�
крывать творческие способности,
развивает воображение, снимает
напряжение и усталость, повыша�
ет самооценку, способствует вос�
полнению внутренних ресурсов.
Самое главное правило данной
техники � нет никаких правил.
Логику и обдумывание будущей
работы следует исключить. Ри�
суйте любыми кисточками, мож�
но использовать руки,  губки, на�

чинайте с любого элемента и вы�
ходите за пределы холста � наслаж�
дайтесь рисованием.

Для того чтобы начать рисо�
вать, нужно приготовить плот�
ный лист бумаги (для акварели)
формата А4, гуашь, губку для
посуды, белила титановые,
кисть плоскую щетина (как для
клея) номер 6 и 14, кисть тон�
кую синтетика номер 1, салфет�
ки или тряпки для вытирания
кистей, стаканчик с водой.
Этапы работыЭтапы работыЭтапы работыЭтапы работыЭтапы работы

1. Необходимо загрунтовать
лист плотной бумаги белой гуа�
шью, при этом  важно, чтобы крас�
ка выходила за границы листа,
лист должен быть прокрашен
полностью. Этот этап мы будем
выполнять губкой для посуды.

2. Затем, пока белая краска не
высохла, ставим точки цветной
краской по всему листу.

3. Проводим широкой кистью
по поверхности листа от одного
края к другому. Наблюдаем за
тем, как белый лист бумаги ста�
новится ярким, красочным. При
этом у каждого получится свой
неповторимый рисунок. Резуль�
тат всегда непредсказуем!

4. Есть несколько вариантов
рисования фона: справа налево,
из центра по кругу к краям,
сверху вниз, по диагонали.

5. Затем, когда фон высох,
можно приступать к рисова�
нию сюжета.

Благодаря правополушарному
рисованию вы сможете:

� проявить индивидуальность,
� реализовать свои творческие

способности,
� получить удовольствие от

процесса, улучшить настрое�
ние, зарядиться позитивом,

� бороться со стрессами, на�
копившимися проблемами, ду�

шевными переживаниями,
� поверить в свой успех, свои

силы и возможности,
� избавиться от комплексов,

достичь гармонии внутреннего
состояния.

Самое главное � вы сможете
рисовать, даже если никогда
раньше не пробовали!

Занятия с  массажным мячиком

Картины, получившиеся у Максима Смирнова
и Александра Пискарёва


