3A0POBbIE
FOPORA # NOCE/KH

Jlyuyliue NpakTuku

B JlenenbckomM paiioHE TMONYJSPHOCTBIO CPEAM JIIOAEH CTapIIEro
IIOKOJICHHUSI TIOJB3YETCsl MapaoH 10 CKAaHAMHABCKOM Xxoanle «CoOepu
KHJIOMETPbI 310POBbsI» I JIIOJICH cTapiiero mokojeHus (55+), KoTophli
MIPOXOJIAT €XKETOTHO KO JIHIO MOKUIIBIX JIFOJICH.

OTOT YHHMKaJIbHBIA TPOEKT CO3JaH CHENUAIbHO [J1 AaKTHUBHBIX U
KU3HEPATOCTHBIX JIIOAEH CTapuIero nNokojeHus (55+), CTpeMSIIMXC COXPAaHUTh
00JIpoCcTh JAyXa U Tejla, HACHAOUThCA OOLIEHMEM M BHECTH CBOM BKJIaa B
COOCTBEHHOE 37J0POBbE. DTO HE MPOCTO CIIOPTUBHOE MEPOTIPUATHE, & HACTOSIIUN
Npa3IHUK JBH)KEHUS, 310POBbsl M IO3UTUBHBIX dMOIMK. B paMkax mpoekra Msl
00beIMHAEM JIOJEH, KOTOPBIE LIEHAT aKTUBHBIM 00pa3 )KM3HU U XOTSAT MPOBECTU
BpEMsI C OJIB30H, ITOJIy4ast YIOBOJIBCTBUE OT KaKIOT0O 1Iara.

st koro 3ToT Mmapagou?
o Juas Bcex, komy 55+! HezaBucumo oT ypoBHS (HU3UYECKON MOATOTOBKH,

CKaHJIMHABCKasl X0Ah0a TOCTyITHA U TOJIe3HA KaXKIOMY.

o Jloust Tex, KTO X04eT:
o YKpENHUThb CEPACUHO-COCYAUCTYIO CUCTEMY.
o YIydlmuTh padoTy OMOPHO-ABUTATENILHOIO alapara.
o TlOBBICUTH BRIHOCIMBOCTH M OOIINI TOHYC OpraHu3Ma.
o CHSATB CTpPECC U YIYUIINTh HACTPOEHUE.
o HaliTu HOBBIX JIpy3€H U €IMHOMBIIIJICHHUKOB.
o Ilomyuuts 3aps 60IpOCTH U MO3UTHBA.

IloueMy HMEHHO CKAHIMHABCKAasA X0Ab0a?

CkaHJIMHABCKasl X0Jp0a — 3TO YHUKAJIbHAs METOJMKA, KOTOpasi 3aJIEUCTBYET 10
90% MpbILII TENA, TPU 3TOM CHHIKAsI HArPY3Ky Ha CyCTaBbl. JTO UJICAIbHBIN BHU]I
AKTUBHOCTU JJI1 JIIOJIEM CTapliero Bo3pacTa, MO3BOJISIIOIIUN 3PHEKTUBHO
TPEHUPOBATHCS O€3 PUCKA JIs 300POBbSI.

«Co0epu KHJIOMETPBI 310POBHS» — 3TO LIAHC:

« UuBecTHpPOBATH B CBOE 310p0Bbe: Kaxk1pIii MpOWACHHBIA KAIIOMETP —
ATO IIAr K JOJITOJIETHIO U AaKTUBHOW JKU3HH.

o« HonyunTs 3apsia 3Hepruu: [louyBcTBYTE TPUIUB CHIT U OOAPOCTH
NOCJIE KaXKJIOT0 3aHATHS.

« Paciiupurs Kpyr o0menusi: Haiiinre HOBBIX Ipy3€i U CTAaHBTE YaCThIO
JIPYKHOTO COOOIIECTBA.

E:xeroanoe cnopTuBHo-MaccoBoe Meponpusitue «Kpemenckuii 3a6er»
B 2025 romy mpomen «KpemeHncknii 3aber B BajeHkKax». 3a0bITh O
CKYYHBIX 3MMHHX JHAX M OKYHYTbCS B arMmocdepy mpa3gHuKa, a3apra U
HACTOAIIETO PYCCKOTO JyXa JIielelbuyaHaM €XKEroJHO IOMOTaeT 3TOT



EEAPYOH onoeE
yHUKaJIbHBIA 3a0er.  «KpemeHckuil 3a0er» - yHHKajdbHas BO3MOKHOCTb
UCIIBITaTh ce0s1, MOJIYUUTh 3aps] 00IPOCTH U HE3a0bIBAEMbIE YMOIMU, OOYBIIUCH
B TPAJAMIIMOHHYIO PYCCKYIO OOyBb — BaJI€HKH!

Yro Bac :xaet Ha «KpemeHnckom 3adere»?

. HemoBTopumasi armocdepa: co3macTcsi HACTOSIIAM 3WUMHUMN
npa3aHuk!
. YHukaabHblil ¢popMmar: ber B BAJICHKAaX — 3TO HE TOJBKO BECENO, HO

1 1moje3Ho! Bbl cMoOXKeTe MpOBEPHUTH CBOIO JIOBKOCTh, BRIHOCIUBOCTh M YYBCTBO
IOMOpa.

. Pa3znenenne Ha kateropum: YToObl KaXK/Iblii YYaCTHUK YyBCTBOBAJ
ce0st KoM(OPTHO ¥ MOT COPEBHOBATHCSI HA PABHBIX.
. ITamaTHBIe NpU3bLI U NMOJapKU: Bce y4acTHUKM IOJIy4yaT 3apsij

NO3UTHUBA, a NMOOEIUTENN U MPU3EPhl B KAKIOU KaTeropuu OyIyT HarpaxaeHbl
LEHHBIMU IPU3aMH.

«KpemeHnckuii 3a0er B BaJJeHKax» — 3T0 0oJiblIe, YeM MpocTo 3ader!
D10 Tpaaulus, KoTopas oOBEAUHSET JIOACH, TapUT PajoCTh U MO3BOJSET IO-
HOBOMY B3IJISIHYTh HA 3MMHUE Pa3BJICUCHHUS.



