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По определению Всемирной организации здравоохранения, 

общественное здоровье – это наука и практика предупреждения заболеваний, 

увеличение продолжительности жизни и укрепление здоровья путем 

организованных усилий общества  

Распоряжением Кабинета Министров Украины от 30.11.2016 г. № 1002-р 

одобрена Концепция развития системы общественного здоровья Украины. 

Концепция общественного здоровья предусматривает переориентацию 

системы здравоохранения с лечения на профилактику и предупреждение 

заболеваний, формирование системы потребностей, умений и знаний 

системного оздоровления, как средство повышения качества жизни. 

Во всех цивилизованных странах система здравоохранения направлена 

именно на предупреждение заболеваний, тогда как в Украине только 1% 

внимания медицинского сообщества уделяется профилактике и 99% - лечению 

болезней.  

Это серьезные вызовы, стоящие перед нашим обществом и требующие 

реформаторских решений прежде всего в системе здравоохранения. Именно 

система общественного здоровья, как основа профилактической медицины, 

определяет и реализует основные системные мероприятия в сфере 

здравоохранения, направленные на сохранение как популяционного , так и 

индивидуального здоровья населения. 

Очевидно, что эффективность медицинских мероприятий, в том числе 

профилактических, зависит от грамотности (компетентности) населения в 

вопросах здоровья. Периодически людям необходимо принимать важные 

решения, которые оказывают существенное влияние на состояние их здоровья. 

Также, пациенты могут играть важную роль в понимании причин болезни, в 

охране своего здоровья и в осуществлении соответствующих мероприятий. 

Кроме того проблема повышения грамотности в вопросах здоровья 

отнесена к наиболее актуальным проблемам общественного здравоохранения.  
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В настоящее время Всемирная организация здравоохранения официально 

признала обучение полноправным методом профилактики и лечения 

хронических заболеваний, по значимости равным медикаментозному и 

хирургическому. Введен термин «терапевтическое обучение пациентов». 

Основные его положения формулируются следующим образом: 

 должно предоставлять пациенту возможность овладеть умениями, 

позволяющими оптимально управлять своей жизнью с заболеванием; 

 представляет собой непрерывный процесс, который должен быть 

интегрирован в систему медицинской помощи; 

 центрировано на пациенте; 

 включает информацию, обучение «самопомощи» и 

психологическую поддержку, относящиеся к заболеванию и предписанному 

лечению; 

 его целями являются также помощь пациентам и их семьям в 

лучшей кооперации с медицинскими работниками и улучшение качества 

жизни. 

Самые подробные рекомендации, полученные от врача, не могут 

охватить всё разнообразие ситуаций, в которых может оказаться человек,  

поэтому терапевтическое обучение является частью ежедневной жизни 

пациента, затрагивает его семью, родственников и друзей. 

В настоящее время положение о том, что для сохранения здоровья, 

эффективной профилактики  и предупреждения заболеваний, пациенты 

должны во многом взять на себя ответственность за состояние своего здоровья, 

не вызывает сомнения. Это возможно лишь в том случае, если пациенты 

соответствующим образом обучены постоянному контролю за своим 

состоянием. Таким образом, у медицинских работников появляется 

дополнительная роль, заключающаяся в обучении пациентов. 

С этой целью нами разработана программа – «Школа общественного 

здоровья», которая реализуется выпуском учебных пособий для пациентов, 
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освещающих вопросы преодоления вредных привычек и формирования 

здорового образа жизни, организацию физической активности и рационального 

питания, информирующие пациентов о симптомах заболевания и 

формирующие поведенческие навыки по контролю за своим заболеванием, 

побуждающие пациентов к социальной активности, выработке адекватных 

стереотипов поведения в трудных ситуациях, изменение установок и 

ценностных ориентаций и др. 
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УТРЕННЯЯ ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА 

 

Утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка) - одна из наиболее 

распространенных форм применения физкультуры. Зарядка состоит из 

комплекса физических упражнений умеренной нагрузки, охватывающих 

основную скелетную мускулатуру. Проводимая обычно после сна, зарядка 

тонизирует организм, повышая основные процессы жизнедеятельности 

(кровообращение, дыхание, обмен веществ и др.). Зарядка мобилизует 

внимание занимающихся, повышает дисциплину, зарядка обеспечивает 

постепенный переход организма от состояния покоя во время сна к его 

повседневному рабочему состоянию. 

У людей, систематически занимающихся зарядкой, улучшается сон, 

аппетит, общее самочувствие, повышается работоспособность. Систематически 

проводимая зарядка служит хорошим средством укрепления здоровья. Особо 

необходима зарядка для людей с недостаточным двигательным режимом в 

повседневной деятельности ( сидячие профессии). 

Физические упражнения зарядки - простые и доступные для людей 

различной физической подготовленности и разного состояния здоровья - 

подбираются по определенному плану с учетом возраста, пола, состояния 

здоровья и характера трудовой деятельности.  Кроме гимнастических 

упражнений, в зарядку могут включаться умеренный бег ( пробежка ) или не 

утомительный кросс. 

Зарядка должна проводиться в хорошо проветренной комнате, а если 

позволяют условия - на свежем воздухе. Выполнять упражнения следует в 

легкой, не стесняющей движения одежде. После зарядки рекомендуются 

водные процедуры - влажное обтирание, обмывание, прием душа, летом - 

купание. Во время зарядки необходимо следить за самочувствием и 

правильным дыханием во время упражнений. Лицам пожилого возраста, а 

также лицам, с какими-либо нарушениями в состоянии здоровья перед тем как 

начать занятия следует посоветоваться с врачом и проводить занятия по его 

контролем. Для регулирования нагрузки важное значение, как вспомогательное 

средство, имеет самоконтроль - наблюдение за физическим состоянием.  
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КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ №1 

 

1. Ходьба на месте или с передвижением с размашистыми движениями 

рук, сжимая и разжимая пальцы. Длительность 1 минута. 

2. Стоя, ноги на ширине плеч. Левую руку через сторону вверх, правую за 

спину, прогнуться и потянуться, вдох; вернуться в исходное положение, выдох. 

Повторить, сменив положение рук. Темп средний. 

3. Стоя подниматься на носки, руки поднять через стороны вверх, 

прогнуться - вдох; вернуться в исходное положение - выдох. 

4. Стоя, ноги врозь, левую руку вверх правую на пояс; пружинящий 

наклон вправо; повторить то же в другую сторону. Дыхание равномерное, темп 

средний. 

5. Стоя, мах левой ногой назад, руки махом вперед, кисти расслаблены - 

вдох; исходное положение - выдох; повторить то же с правой ноги. 

6. Стоя подняться на носки, руки в стороны - вдох; выпад правой ногой, 

наклон вперед, руками коснуться пола - выдох; исходное положение - вдох; то 

же с левой ноги. Темп средний. 

7. Сидя на полу, руки к плечам. Три пружинящих наклона вперед, 

взявшись руками за голени - выдох; выпрямится, руки к плечам - вдох. 

Наклоны постепенно увеличивать. Ноги не сгибать. Поднимая туловище, 

расправьте плечи. Темп средний. 

8. Исходное положение - упор сидя сзади. Прогибаясь перейти в упор 

лежа сзади, согнуть правую ногу вперед; повторить то же, сгибая левую ногу. 

Носки ног оттягивать. Дыхание произвольное. 

9. Исходное положение - упор стоя на коленях. Наклоняя голову вперед и 

поднимая правое колено, выгнуть спину; исходное положение; выпрямить 

правую ногу назад и прогнуться; исходное положение. То же с другой ноги. 

10. Исходное положение - стойка на коленях. Руки вперед, вверх, в 

стороны, прогнуться с поворотом туловища направо - вдох; поворачиваясь 
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прямо и садясь на пятки, наклон вперед, руки назад - выдох; исходное 

положение. То же, делая поворот в другую сторону. Темп медленный. 

11. Стойка ноги врозь, руки вперед, пальцы переплетены. Поворот 

туловища влево - вдох; исходное положение - выдох; наклон назад, руки за 

голову - вдох; исходное положение - выдох. То же в другую сторону. Темп 

средний. 

12. Стоя, руки на поясе. Прыжки поочередно на правой и левой ноге. 

Дыхание произвольное. Темп средний. 

13. Бег на месте или с передвижением. Дыхание равномерное. Темп 

средний. Продолжительность 40 - 50 секунд. Переход на ходьбу с высоким 

подниманием бедра 20 с или более. 

14. Стоя ноги врозь, руки на поясе, руки вперед. Поднимаясь на носки, 

локти назад, прогнуться - вдох; исходное положение - выдох. 

 

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ №2 

 

1. Ходьба с размашистыми движениями рук в ускоряющемся темпе. 

Длительность 1 минута. 

2. Стойка ноги врозь, пальцы рук переплетены. Поворачивая ладони 

наружу, руки вверх, подняться на носки - вдох; разъединяя кисти, руки через 

стороны вниз, вернуться в исходное положение - выдох. 

3. Бег (15 - 20 с) с замедлением и переходом на ходьбу. 

4. Стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - поворот туловища влево, руки в 

стороны; 2 - 3 - пружинящий наклон назад; вдох; 4 - исходное положение; 

выдох; 5 - 8 - то же с поворотом вправо. Темп средний. 

5. Лежа на спине, руки в стороны. Поднять правую ногу, опустить ногу 

вправо до касания пола; поднять ногу; исходное положение. То же левой 

ногой, опуская ее влево. Дыхание равномерное, темп медленный. 
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6. Исходное положение - стать на колени и затем сесть на пятки с 

наклоном вперед, ладони на полу. 1 - 3 - скользя грудью над полом, вначале 

сгибая, а затем выпрямляя руки, перейти в положение упора лежа на бедрах - 

вдох; 4 - сгибая ноги, быстро вернуться в исходное положение - выдох. Темп 

медленный. 

7. Лежа на спине, руки в стороны. Ноги согнуть и, взявшись за середину 

голени, прижать колени к груди, голову наклонить к коленям - выдох; 

вернуться в исходное положение - вдох. Темп медленный. 

8. Сидя ноги врозь, руки в стороны. Наклон вперед, правой рукой 

коснуться носка левой ноги, левую ногу назад - выдох; исходное положение - 

вдох; повторить то же - к правой ноге. Темп средний. 

  9. Исходное положение - упор стоя на коленях. Разгибая левую ногу и 

поднимая ее назад, согнуть руки и коснуться грудью пола  - вдох; отжимаясь, 

вернуться в исходное положение - выдох; повторить то же, поднимая правую 

ногу. Руки в упоре на ширине плеч. Темп средний. 

10. Исходное положение - упор присев. 1 - толчком ног, упор лежа; 2 - 

упор лежа, ноги врозь; 3 - упор лежа, ноги вместе; 4 - толчком ног, упор 

присев. Дыхание произвольное. Темп медленный. 

11. Исходное положение - упор присев. Выпрямиться. мах левой ногой 

назад, руки в стороны - вдох; упор присев - выдох; то же махом правой ноги. 

Темп средний. 

12. Бег на месте с переходом на ходьбу. Дыхание равномерное, темп 

средний. 

13. Стоя, руки за спину. 1 - прыжком ноги врозь; 2 - прыжком вернуться  

в исходное положение; 3 - 4 - прыжки на двух ногах. Дыхание произвольное. 

Продолжительность от 20 с. 

14. Стойка ноги врозь. Руки вверх, прогнуться - вдох; пружинящий 

наклон вперед, руки в стороны - выдох. Темп средний. 

15. Ходьба на месте, темп средний, 30 - 40 секунд. 
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КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ №3 

 

1. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Отводить локти назад, делая 

вдох, и расслабляться на выдохе. 

2. Стоя, ноги вместе, руки опущены. С шагом ноги в сторону поднять 

руки к плечам, затем вернуться в исходное положение. Темп средний. 

3. Стоя, ноги на ширине плеч, одна рука вверх, другая опущена. 

Выполнять махи руками попеременно. 

4. Стоя, руки опущены. Делая вдох, поднять руки через стороны вверх, на 

выдохе опустить. Темп средний. 

5. Ходьба на месте, высоко поднимая колени, постепенно ускоряя и 

замедляя темп. 

6. Стоя, ноги врозь, руки на поясе. Наклоняться (выдох), доставая руками 

носки ног. Темп средний. 

7. Стоя, ноги вместе, руки согнуты перед грудью. Рывковые движения 

согнутыми руками на два счета и прямыми на два счета. Темп средний. 

8. Стоя, ноги вместе, руки опущены. Попеременно поднимать руки вверх 

- вдох, опускать - выдох. Темп медленный. 

9. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. По 3 боковых наклона 

туловища, вернуться в исходное положение. Темп средний. 

10. Стоя, ноги на ширине ступни, руки опущены. Выполнять 

пружинящие полуприседания с маховыми движениями рук вперед - назад. 

Темп средний. 

11. Спокойная ходьба с расслаблением ( встряхиванием рук, ног 

поочередно) в течение 15 - 20 секунд. 

12. При ходьбе попеременно поднимать руки вверх - вдох, опуская - 

выдох. Темп медленный. 
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КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ № 4 

 

Данный комплекс включает упражнения, развивающие подвижность в 

суставах, мышцы туловища, а также дыхательную мускулатуру. 

1. Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, руки на коленях. Приподнять 

плечи - вдох, опустить - выдох, расслабиться. Дыхание спокойное, неглубокое. 

Повторить 3 - 6 раз. 

2. Сидя на стуле, руки на коленях. Сжимать кисти рук, одновременно 

поднимая носки на себя. Темп средний, 8 -10 раз. 

3. Исходное положение - то же. поочередно отводить выпрямляющуюся 

руку и возвращать в исходное положение. Темп медленный. По 3 - 4 раза 

каждой рукой. 

4. Сидя на стуле, согнув ноги, держаться руками за спинку стула сзади. 

поочередно разгибать ноги, стопы скользят по полу. Темп средний, 4 раза 

каждой ногой. 

5. Сидя на стуле. Поднять прямую руку вверх - вдох, опустить - выдох. 

Темп медленный, по 3 раза каждой рукой. 

6. Исходное положение - то же. Повороты туловища с разведением рук. В 

медленном темпе по 3 - 4 раза в каждую сторону. 

7. Стоя боком к стулу, одна рука сверху на спинке. Выполнять маховые 

движения противоположной рукой и ногой вперед и назад. Махи выполнять 

свободно без напряжения. Повторять по 4 - 6 раз каждой рукой и ногой. 

8. Встать на расстоянии длины вытянутых рук от стула и, опираясь на 

спинку, медленно приседать - выдох, подняться - вдох. 4 - 6 раз. 

9. Сидя на стуле, руки на коленях. Выполнять круговые движения ногой, 

касаясь носком пола. По 4 - 8 раз каждой ногой. 

10. Исходное положение - то же. Попеременно поднимать руки вверх - 

вдох, опускать - выдох. По 3 - 5 раз каждой рукой. 
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11. Исходное положение - то же. Попеременное сведение и разведение 

пяток и носков стоп на 4 счета. Дыхание произвольное. Повторить 8 - 12 раз. 

12. Сидя, ноги выпрямить, руки опустить. Откинувшись на спинку стула, 

закрыть глаза, расслабиться - 5 - 10 секунд. 

 

ПРОИЗВОДСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА 

 

Правильный (или эффективный) отдых снимает утомление и 

способствует восстановлению работоспособности. Труд и отдых неразрывно 

связанны между собой в любой деятельности человека. Недостаточный отдых 

ведет к развитию утомления, а длительное отсутствие полноценного отдыха к 

переутомлению, что снижает защитные силы организма и может 

способствовать возникновению различных заболеваний, снижению или потере 

трудоспособности. Рациональный режим труда и отдыха позволяет сохранить 

здоровье и высокую трудоспособность в течение длительного времени. 

В ежедневный отдых входят короткие перерывы в течение рабочего дня 

для выполнения производственной гимнастики. Часть времени отведенного для 

перерыва на обед, целесообразно проводить на свежем воздухе. При 

проведении производственной гимнастики целесообразно уделить больше 

внимания движениям, способствующим отдыху уставших мышц. 

Производственная гимнастика–это комплексы несложных физических 

упражнений, ежедневно включаемых в режим рабочего дня с целью улучшения 

функционального состояния организма, поддержания высокого уровня 

трудоспособности и сохранения здоровья работающих. Кроме того, гимнастика 

способствует предупреждению заболеваний, вызываемых специфическими 

условиями труда в отдельных профессиях. Существует множество профессий, 

где очень велика нагрузка на нервно-психическую сферу и требуется 

повышенное напряжение внимания, зрения, слуха, то есть имеет место 
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утомление нервной системы. Как правило, такие профессии связаны с 

ограниченной двигательной активностью.  

При длительном пребывании в положении сидя и малой двигательной 

активности снижается интенсивность обмена веществ, кровообращения, 

появляется застой крови в органах малого таза, в ногах, слабеет мускулатура, 

ухудшается осанка. Люди, чья профессия связана с малой подвижностью, чаще 

страдают головной болью, заболеваниями сердечно-сосудистой системы, 

нарушениями обмена веществ и др.  

Но еще тяжелее для тела – сидеть. В таком положении межпозвоночные 

хрящи испытывают удвоенные нагрузки по сравнению с положением стоя и в 8 

раз большую нагрузку по сравнению с положением лежа. 

Годами укоренявшуюся позу трудно изменить за один раз, но некоторое 

облегчение дадут расслабляющие упражнения: 

Боковые растяжения мышц шеи и затылка.  

В положении сидя поместить ладонь на ухо через голову, а второй рукой 

крепко держитесь за край сидения. Осторожно тяните голову в сторону.  

Растяжение и мобилизация позвоночника. 

Откиньтесь на спинку стула (спинка должна заканчиваться на высоте 

лопаток). Скрестите ладони на затылке и медленно потянитесь корпусом назад 

за спинку стула. 
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Растяжение нижней половины спины.  

Сядьте на стул как можно глубже. Слегка расставьте ноги и прижмите 

ступни к полу. Соедините руки над головой и уроните вперед вниз верхнюю 

часть корпуса. 

Растяжение передних мышц бедра.  

Встаньте рядом со стулом, держась за спинку. Согните ногу и возьмитесь 

за щиколотку. Медленно тяните ногу вверх. То же самое проделайте с другой 

ногой.  

Растяжение задних мышц бедра.  

Поставьте пятку на стул, слегка согнув колено. Давите на колено, пока не 

почувствуете, как тянуться задние мышцы бедра. Через 20 сек. смените ногу. 

Растяжение передних мышц таза.  

Поставьте ступню на стул в широком шаге. Обопритесь руками о колено 

и медленно двигайте таз вперед. Сделайте выдержку 20 сек. и смените ногу. 

 

Примерный комплекс упражнений производственной гимнастики 

для работающих сидя 

 

1. Сидя на стуле и опираясь на него руками, встают на носки, 

потягиваясь, руки поднимают в стороны и вверх–вдох, возвращаются в 

исходное положение–выдох. Повторяют 3-4 раза.  

2. Стоя возле стула, руки кладут на спинку стула, отставляя одну ногу 

назад разводят руки в стороны–вдох, возвращаются в исходное положение–

выдох. Повторяют 3-4 раза с каждой ногой.  

3. Стоя возле стула, руки кладут на спинку стула, отставляя правую ногу 

в сторону, левую руку поднимают над головой–выдох, возвращаются в 

исходное положение–вдох. Повторяют 5-6 раз для каждой ноги.  
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4. Стоя спиной к стулу, руки опускают вдоль тела, ноги вместе, 

поднимают руки вверх–вдох, сгибаясь, опускают руки вниз и назад и 

дотрагиваются ими до стула–выдох. Повторяют 3-4 раза.  

5. Стоя перед стулом, руки опускают вдоль тела, приседают, держась 

вытянутыми руками за спинку стула, повторяют 4-5 раз, приседая–выдох, 

выпрямляясь–вдох.  

6. Стоя перед стулом с опушенными вдоль тела руками, поднимают обе 

вытянутые руки и, поворачиваясь туловищем попеременно вправо и влево, 

дотрагиваются до спинки стула, при повороте выдох, при возвращении в 

исходное положение–вдох. Повторяют 5-6 раз.  

7. Сидя на стуле и опираясь руками на него, вытянутые вперед ноги 

попеременно приподнимают и опускают, повторяют 6-8 раз, дыхание 

произвольное.  

8. Сидя на стуле и опираясь на него руками, ноги вытягивают, 

поднимают руки в стороны и вверх–вдох, возвращаются в исходное 

положение–выдох. Повторяют 3-4 раза.  

9. Стоя боком к стулу, левую руку кладут на спинку стула, отводят 

правую ногу в сторону, правую руку поднимают вперед–вдох, возвращаясь в 

исходное положение выдох. То же для левой руки и ноги, повторяют 5-6 раз в 

каждую сторону.  

10. Стоя боком к стулу, левую руку кладут на спинку стула, правую руку 

поднимают вверх и кладут на затылок–вдох, возвращаясь в исходное 

положение–выдох, то же для левой руки. Повторяют для каждой стороны 3-4 

раза.  
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Примерный комплекс упражнений производственной гимнастики 

для работающих стоя 

 

(исходное положение во всех упражнениях, кроме четвертого 

упражнения,–сидя на скамейке) 

1. Скользя пятками по полу, вытягивают ноги вперед, правую руку 

заводят за голову, левую в сторону - вдох, расслабленно опускают руки вниз - 

выдох, то же в другую сторону. Повторяют 6-8 раз.  

2. Ноги вытягивают вперед, руки перед грудью, туловище поворачивают 

вправо, руки разводят в стороны, возвращаются в исходное положение, то же в 

левую сторону. Повторяют 8-10 раз, дыхание произвольное.  

3. Скользя по полу пятками, вытягивают ноги вперед, поднимают руки 

вверх и прогибаются. Затем наклоняются вперед, касаясь руками пола перед 

собой, выпрямляясь, руки поднимают вверх, ноги соединяют и возвращаются в 

исходное положение, повторяют 6-8 раз, дыхание произвольное.  

4. Стоя лицом к столу, берутся за него руками, левую ногу отводят назад, 

затем приседают на носках, выпрямляются, то же с другой ноги, повторяют 8-

10 раз дыхание произвольное.  

5. Ноги вытягивают вперед, руки на поясе. Поочередно оттягивают и 

поднимают носки, слегка сгибая ноги в коленях, затем развертывают ноги 

вправо, носками касаясь пола. То же в другую сторону. Повторяют 10-12 раз, 

дыхание произвольное.  

6. Сидя на стуле, руки вытягивают вдоль тела, затем, прогибаясь назад, 

поднимают руки вверх, ноги также несколько приподнимают, носками касаясь 

пола. Наклоняясь вперед, делают хлопок руками под вытянутой ногой, 

возвращаются в исходное положение. То же с другой ноги. Повторяют 6-8 раз, 

дыхание произвольное.  
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7. Сидя на стуле, руки приставляют к плечам, левую ногу вытягивают 

вперед, возвращаются в исходное положение и руки отводят в стороны, затем 

расслабленно опускают их вниз, повторяют 5-6 раз дыхание произвольное.  

 

Примерный комплекс упражнений производственной гимнастики 

для работников умственного труда 

 

1. Потягивание, руки подняты над головой, кисти сцеплены “в замок”–

вдох, руки опускают–выдох.  

2. Ногу отставляют в сторону на носок, руки за голову–вдох, опуская 

руки и приставляя ногу–выдох.  

3. Руки вытянуты вперед, кисти расслаблены и опущены вниз. Приседая, 

руки вниз–выдох, выпрямляясь руки назад, поднимаются на носки–вдох.  

4. Прыжки на месте на носках, руки на поясе.  

5. Руки в стороны, повороты туловища и головы попеременно вправо и 

влево.  

6. Поднимая руки вверх, прогибаются назад–вдох, затем наклоняются 

вперед, держа руки на поясе–выдох.  

7. Ноги расставлены на ширину плеч, руки перед грудью. Попеременно 

отводя то правую, то левую руку в сторону, делают вдох, опуская руки–выдох.  

Каждое упражнение повторяют 6-12 раз. Перед началом и в конце 

занятий–спокойная ходьба, после 4-5 упражнений для людей, более физически 

подготовленных,–ускоренная ходьба или бег 1-3 минуты. 

 

При подготовке настоящего издания использовались материалы 

открытых источников и сети Интернет. 
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