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Адаптивная физкультура, психологическая поддержка и гастрономический лекторий для получателей социальных услуг на дому в сельской местности Ивановской области
Паспорт проекта
Параметр Описание
География: село Подозерский, д. Коромыслово Комсомольского  района Ивановской области.
 Целевая группа:  Получатели социальных услуг на дому (пожилые люди старше 65 лет, маломобильные граждане, инвалиды, ветераны) 
Срок реализации Май - Октябрь.
Бюджетная основа: личные средства участников проекта.
Актуальность проблемы
      В отличие от города, сельские жители старшего поколения сталкиваются с критическим уровнем социальной изоляции. Отсутствие аптеки, удаленность медицинских учреждений и малое количество досуговых центров приводят к тому, что пожилой человек оказывается заперт в пределах своего участка.
Проблема: Нет спортзалов, нет транспорта до райцентра, дефицит общения.
Решение: Выездной формат работы специалистов прямо во дворах и на сельских улицах.
Структура проекта  
Блок 1. Адаптивная физкультура «Дыхание земли» (Легкие занятия на воздухе)
     Поскольку спортивного зала нет, площадкой становится природа. Занятия проводятся мобильными инструктороми АФК непосредственно по месту жительства подопечных — во дворе дома, палисаднике или на тихой деревенской улице.
Методика занятий:
Формат: Индивидуальные  занятия или занятия  в мини-группах (2-3 человека).
Инвентарь: Не требуется дорогостоящего оборудования. Используются утяжелители-бутылки с водой, гимнастические палки, эспандеры и скамейки у дома.
Программа («Сквозняк запрещен»):Дыхательная гимнастика по Стрельниковой (актуально для профилактики застойных явлений).
Суставная гимнастика сидя на стуле ("Сурья намаскар" адаптированный под лавочку).
Баланс-тренинг: упражнения на координацию стоя у забора или дерева (безопасная опора).
Скандинавская ходьба только внутри села (от крыльца до околицы и обратно).
Блок 2. Психологическая поддержка «Тихий разговор»
    Выезд социального психолога. В селе поход к психологу часто считается чем-то постыдным, поэтому используется метод "посиделок".
Арт-терапия на траве: Работа с природными материалами (создание оберегов, плетение венков, гербарии) как способ снятия тревоги.
Профилактика деменции: Когнитивные тренинги в игровой форме (воспоминания о советском прошлом села, разгадывание загадок местной топонимики).
Индивидуальное консультирование: Помощь в преодолении страха перед современными технологиями (смартфоны, госуслуги) и одиночеством.
Блок 3. Гастрономический лекторий «Наш обед  без химии»
Специфика села — наличие приусадебных участков и близость лестного массива. Задача блока — научить правильно питаться тем, что растет под окном, учитывая возрастные заболевания.
Темы лекций и видеоэкскурсий: 
«Витаминная аптечка»: Как ферментировать травы (иван-чай, мята) и овощи без соли и сахара.
«Щит для суставов»: Рецепты холодцов и желе из местных субпродуктов (дешево и полезно для хрящевой ткани).
«Аптека под ногами».
 «Лесной десерт».
 «Тихая охота на диване».
Организационная модель:
Для обслуживания сел   мини- команда:
- Социальный психолог с наличием КПК по адаптивной физкультуре;
- Заведующий сельской библиотекой;
- Волонтеры-помощники (местная молодежь или активные пенсионеры-инструкторы, обученные ранее).
График посещения:
Команда работает один раз в месяц 2-3 часа. За это время проводится разминка группы, индивидуальная беседа психолога и совместный обед/лекция.
Календарный план 
	№
	Месяц
	Активность

	1
	Май
	Набор групп через соцработников. Обучение волонтеров. Приобретение инвентаря. Первые занятия


	2
	Июнь - Июль
	Старт уличных тренировок. Пик психологической поддержки (борьба со стрессом начала лета). Лекции о зелени и первых овощах, ягодах. Сбор диких ягод для витаминных зарядок


	3
	Август
	Акцент на гастрономическом лектории (переработка урожая). Лекции о грибах. 


	4
	Сентябрь
	Упор на баланс и профилактику падений (мокрые листья). Подведение итогов, фестиваль "Осень жизни".


	5
	Октябрь
	Переход на утепленные костюмы. Подготовка домашних заданий-зарядок на зиму.




Ожидаемые результаты
Физические: Снижение количества вызовов скорой помощи среди участников за счет улучшения координации и дыхания.
Психологические: Создание устойчивых микросообществ, общающихся  вне рамок проекта.
Социальные: Повышение качества жизни людей, которые физически не могут добраться до районного центра досуга.
 
