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ВВЕДЕНИЕ

Оглавление



Здоровье

Старческая 
астения

Ж
изненны

е силы
, 

сам
остоятельность

Старение Смерть

Состояние снижения 
стрессоустойчивости

Состояние 
необходимости ухода
(с точкой невозврата)

 

Пред-астения

Зависимость от 
посторонней помощи



Не попадите под действие эффекта домино!

Связь с социумом





3．Меры предосторожности и способы выполнения упражнений 



 

  
  
 

 
 

 
  

 
 

 
   

  
 

 

  
    

  
 

   
  

  
 

 
  

 
 



 

 
 

 
   
  
  
  

 
 

 
  
  
  

 
 

 
  
  






























































































































