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 Занятия суставной гимнастикой и ОФП 
дают эффект уже с первого занятия. Так 
утверждает Татьяна Петрушина, тренер 
с 11-летним опытом, работающая в ТЦСО 
«Ясенево». В её группах занимается более 
300 человек. 

 Какие технологии, важ-
ные для экономики и обо-
роны страны, разрабатыва-
ются в Исследовательском 
центре химической физики 
РАН? В преддверии Дня 
российской науки расска-
зать об этом мы попросили 
директора НИИ, профессо-
ра Виктора Надточенко.

– Мы создаём фундамен-
тальные основы новых отече-
ственных технологий: высо-
коэнергетические материалы, 
технологии электрохимических 

процессов запа-
сания и преобра-
зования энергии, 
принципиально 
новые методы ути-

лизации отходов, новые типы 
топливных двигателей и т. д. 
Другая область работы – меди-
цина. Нашими учёными разра-
ботаны принципиально важные 
методы масс-спектрального 
анализа, применяющиеся 
в новой активно развивающей-
ся науке – протеомике, новая 
концепция антиоксидантов 
и новые препараты регуляции 
давления крови. также нашими 
специалистами создан широ-
кий спектр новых композици-
онных материалов на основе 
полимеров и разработан 
неинвазивный метод лазерной 
нанохирургии для генетиче-

ского редактирования клеток 
и эмбрионов.

– Полагаем, и это далеко 
не полный список ваших 
достижений…
– ФИЦ ХФ РаН также ориен-
тирован на проведение фун-
даментальных исследований 
в области химии полимеров 
и композиционных материалов, 
динамики биологических про-
цессов. Мы – базовая орга-
низация для студентов МФтИ 
и МИФИ, сотрудничаем с МГу, 
Белгородским национальным 
исследовательским университе-
том и многими другими – то есть 
будущим российской науки!

марина клюева

Танцы сидя – это полезно и весело
какие упражнения эффективны и безопасны для людей в возрасте?

упражнения выполняет  
Елена алексеевна Груздева
✦ «Дыхание» (полезно 
во время пандемии). 
комфортно, без усилия 
вдыхаем, на задержке 
дыхания напрягаем 
мышцы грудной клетки 
и живот, выдыхаем, 
напрягая пресс и вы-
талкивая живот вперёд. 
выполняем от 5 до 15 
раз. затем делаем всё 
наоборот – на вдохе. 
Если при выполнении 
возникнет зевота или 
лёгкий озноб – это нормально. Если же 
закружится голова – значит, произошла 
гипервентиляция лёгких и упражнение надо 
приостановить.

✦ «Тазовые часы». 
Исходное положение – 
стоя у стены. Прижи-
маем таз и лопатки 
к стене, подтягиваем 
живот, поясницей 
мягко тянемся к стене, 
потом расслабляем 
поясницу и отводим её 
обратно. Руки ставим 
на тазовые косточки, 
представляем цифры 
6 и 12 на циферблате 
и двигаем таз в направлении этих цифр. 
выполняем 10–20 раз.

✦ «Кивок». Исходное по-
ложение – стоя или сидя 
у стены. лопатки при-
жаты к стене, затылок 
касается стены (если 
шее комфортно в этом 
положении) или на-
ходится на небольшом 
расстоянии от стены. 
удерживая это поло-
жение, мягко опускаем 
подбородок вниз, а шею 
тянем назад к стене 
(словно кивая). Расслабляем шею, возвра-
щаем подбородок в исходное положение. 
выполняем 10–20 раз. Это упражнение 
хорошо вытягивает мышцы шеи.
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татьяна помогает восстановить 
правильный стереотип движений.

– в рамках про-
граммы «Московское 
долголетие» я провожу 
онлайн-занятия по сус-
тавной гимнастике, 
общей физической 
подготовке (сочетание 
пилатеса и упражнений 
для здоровой спины) 
и танцам, – говорит та-
тьяна. –те, кому из-за 
лишнего веса или про-
блем с суставами слож-
но заниматься стоя или 
лёжа, могут выполнять 
упражнения, сидя 
на стуле. Даже танцуя, 
сидя, люди получают 
хорошую кардио-
нагрузку, что важно 
в условиях изоляции. 
И конечно, улучшают 
своё настроение.
как выбрать подхо-
дящее направление? 
Нужно попробовать 
всё и только тогда 
определиться, совету-
ет татьяна. Новичкам 
подойдёт суставная 
гимнастика, в которой 
нет сложных силовых 
упражнений. упор 
делается на расслабле-
ние мышц, улучшение 

работы суставов. Эф-
фект – как после мас-
сажа! тем, кто хотел 
бы нагрузку побольше, 
рекомендуется оФП. 
кстати, при совмеще-
нии суставной гимна-
стики и оФП результат 
в разы лучше. а ещё 
можно освоить разные 
танцевальные стили. 
Эффект от занятий – 
снятие напряжения, 
боли, повышение под-
вижности – чувствуется 
практически момен-
тально. Но не стоит 
слишком усердствовать: 
так, силовыми упражне-
ниями, пилатесом или 
танцами можно зани-
маться не чаще трёх раз 
в неделю. И хотя бы раз 
в неделю организовы-
вать себе полноценный 
выходной для восста-
новления. а суставной 
гимнастикой, напротив, 
лучше заниматься еже-
дневно. И безусловно, 
у каждого участника 
могут быть противо-
показания к тому или 
иному упражнению. 

марина клюева

Наука будущего 
появляется в юЗАО

указом Президента РФ 
2021 год объявлен Годом 
науки и технологий. в Гага-
ринском районе работали 
11 нобелевских лауреатов 
в области фундаменталь-
ных наук. На территории 
района функционирует 
самое большое количе-
ство научных учреждений 
в Юго-западном округе – 
44, из которых 23 крупных 
научно-исследовательских 
института. одно из них – ис-
следовательский центр хими-
ческой физики РаН, который 
находится на ул. косыгина, 4.

за работой заведующий лаборатори-
ей биофотоники александр Гулин.


