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Город счастливых людей

Инновации. Социальные инновации, ярким примером которых является 
проект «Московское долголетие», укрепляют связь поколений и делают 
столицу городом счастливых людей

 e Жизнь Юлии 
Хаустовой кру-
то изменилась 
с победой на 
московском 
конкурсе «Су-
перБабушка». 
Сегодня она ак-
тивная участ-
ница проекта 
«Московское 
долголетие», 
занимается 
в школе «Ко-
ролевская 
осанка», учит-
ся в студии 
моделей 55+.
Жизнь стала 
насыщенной и 
интересной. Но 
самое главное, 
что Юлия явля-
ется примером 
позитивного 
взгляда на 
жизнь для двух 
своих дочерей, 
которые тру-
дятся в аэро-
порту «Вну-
ково-3». Три 
внука мечтают 
о профессии 
летчика. А са-
мой маленькой 
внучке Ксении 
всего полтора 
годика. Но по 
тому, как она 
бесстрашно 
взлетает в не-
бо, понимаешь, 
что унасле-
довала от 
своей звездной 
бабушки стрем-
ление к дви-
жению вверх / 

ФОТО ВЛАДИМИРА 

КУПРИЯНОВА

Арина ШАРАПОВА: «Участники проек-
та «Московское долголетие» — счаст-
ливые люди, потому что им помогают 
быть востребованными и чувствовать 
что они нужны» / 6

Новые возможности
В мировой индустрии моды недавно 
открылась ниша для моделей старше-
го возраста, привлекающих внимание 
публики зрелой красотой / 13

Стильный возраст
Самую массовую зарядку участников 
«Московского долголетия» с гимнастиче-
скими палками в парке «Музеон» провел 
легендарный баскетболист, олимпийский 
чемпион 1972 года Иван Едешко / 8—9

Рекорды
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 d Проект «Московское 
долголетие» кардинальным 
образом изменил сцена-
рий старости москвичей, 
предоставив им возможность 
заниматься творчеством, 
физической активностью и 
образованием.

По всему городу открыто бо-
лее 11 тысяч групп на базе 
тысячи городских учрежде-
ний для бесплатных занятий 
пенсионеров по 12 основным 
активностям проекта (сканди-
навская ходьба, пение, танцы, 

общая физическая подготовка, 
компьютерные технологии, ан-
глийский язык и т.д). 

Теперь больше 160 тысяч 
бабушек и дедушек больше 
не сидят на лавочке, они ста-
вят рекорды и открывают 
персональные выставки, на-
учившись рисовать на наших 
курсах.

Третья часть участников 
проекта заявили о том, что у 
них улучшилось самочувствие 
и настроение. Это составляю-
щие счастья.

«Московское долголетие» — 

первый в стране масштаб-
ный и системный проект для 
старшего поколения. С учетом 
демографических тенденций 
в стране и в мире эта задача 
становится актуальной для 
многих стран и регионов. Со-
временные медицинские тех-
нологии уже привели к тому, 
что продолжительность жизни 
в Москве — одна из самых вы-
соких в мире. Сейчас в столи-
це проживает 2 млн человек 
старше 65 лет, а к 2030 году их 
количество увеличится до 3 
млн человек.

ВЕКТОР РАЗВИТИЯ

Москва – территория социа
Качество жизни. Москва традиционно занимает лид
направлениям социального развития. Качеству жизн
завидовать жители других регионов, потому что тер
жителей нашего города – это не просто слова. Это пр
мерно меняют жизнь каждого москвича к лучшему, ф

БОЛЬШЕ ФОТО 
В НАШИХ ГРУППАХ 
«ВКОНТАКТЕ» И INSTAGRAM

 g Владимир Филиппов, 
заместитель руководителя 
Департамента труда и соци-
альной защиты населения го-
рода Москвы, руководитель 
дирекции III Форума соци-
альных инноваций регионов:

«Государство не может сде-
лать человека счастливым, но 
может создать среду, в кото-
рой привычки счастливого об-
раза жизни, ответственности 
за собственное здоровье и ак-
тивное долголетие становятся 
нормой, повседневностью и 
массовым явлением. Государ-
ство создает возможности и 
говорит людям: «Неплохо было 
бы ими воспользоваться!» И 
тот, кто пользуется, становит-
ся на шаг ближе к собственно-
му счастью. Инновационные 

проекты, которые внедряет в 
Москве Комплекс социально-
го развития города Москвы, 
меняют паттерны поведения 
больших групп людей и соз-
дают условия для комфортной 
жизни самых разных катего-
рий. В городе создается такая 
среда, в которой комфортно 
жить всем, вне зависимости 
от возраста и состояния здо-
ровья. Причем счастье людей 
не зависит напрямую от бюд-
жета. Успешность проектов и 
улучшение атмосферы в го-
роде достигается грамотным 
управлением и взаимодей-
ствием разных структур пра-
вительства, а также коммер-
ческого и некоммерческого 
секторов. Это мы наблюдаем 
на примере различных город-
ских проектов».

Улучшение атмосферы 
в городе достигается 
грамотным управлением
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СТРАНИЦА ДЕПАРТАМЕНТА ТРУДА 
И СОЦЗАЩИТЫ НАСЕЛЕНИЯ ГОРОДА МОСКВЫ
VK.COM/DTSZNMOS

альных инноваций
дирующие позиции по различным 
ни в Москве действительно могут по-
рмин «социальные инновации» для 
роекты, которые незаметно, но плано-
формируя наш новый образ жизни. 

Сейчас в Москве происходит 
трансформация общественного 
мнения в отношении старшего 
поколения, формируются но-
вые запросы старших москви-
чей, под которые будет созда-
ваться новая городская инфра-
структура.

« М О Й  С О Ц И А Л Ь Н Ы Й 
ЦЕНТР»: НОВЫЕ ПУБЛИЧ-
НЫЕ ПРОСТРАНСТВА ДЛЯ 
ЛЮДЕЙ СЕРЕБРЯНОГО ВОЗ-
РАСТА

Департамент труда и соци-
альной защиты населения го-
рода Москвы разработал новый 
формат социального учрежде-
ния для старшего поколения – 
«Мой социальный центр». 

Это не замена ТЦСО — это 
новое публичное пространство 
для старшего поколения для 
досуга, творчества и саморе-
ализации. Современному по-
колению пенсионеров крайне 
важно иметь возможности к 
личной самореализации, твор-
ческой активности и общению, 
сохранению физического и пси-
хологического здоровья. Имен-
но эти потребности москвичей 
старшего поколения призван 
удовлетворить комьюнити-
центр «Мой социальный 
центр».

Первый пилотный проект
в Марьиной Роще по адресу:
ул. Сущевский Вал, д. 31, стр. 1-2.

«Мой социальный центр» это:
Институт ресоциализации 

для людей старшего возраста, 
использующий в работе пере-
довые технологии, лучший ми-
ровой опыт и высококвалифи-
цированных специалистов.

Лаборатория социальных 
инноваций, призванная изу-
чать запросы целевой аудито-
рии и формировать и внедрять 
в жизнь новые услуги и стан-

дарты качества социального 
обслуживания, отвечающие 
реальным потребностям пен-
сионеров. 

Место для новых встреч, ин-
тересов и творчества старшего 
поколения.

При проектировании и об-
устройстве пространства ко-
мьюнити-центра учтены ре-
зультаты исследования между-
народного опыта организации 
подобных центров по всему 
миру. В результате создана 
дружелюбная среда, учитыва-
ющая возрастные особенности 
и потребности старшего поко-
ления москвичей. 

В центре «Марьина Роща» 
предусмотрены следующие 
функциональные зоны: 

Welcome-зона, меблиро-
ванная удобными креслами 
и столиками для ожидания, с 
гардеробом;

Актовый зал, где будет ор-
ганизована концертная и теа-
тральная деятельность;

Многофункциональный 
спортивный зал для занятий 
по йоге, гимнастике цигун, про-
ведению функциональных тре-
нировок, обучению танцам и 
искусствам единоборств. Все 
занятия адаптированы для 
старшего поколения, залы обо-
рудованы современным инвен-
тарем и тренажерами;

«Шумная» гостиная для сво-
бодного времяпрепровожде-
ния, оборудованная настоль-
ными, видео- и виртуальными 
играми, шашками, столами для 
пинг-понга, бильярдом и др. 
Приспособлена для занятий в 
небольших группах;

«Тихая» гостиная — это би-
блиотека и место для настоль-
ных игр и образовательных 
уроков по изучению иностран-
ных языков, проведению ли-
тературных кружков и встреч 

различных самоорганизован-
ных групп;

Медиагостиная — простран-
ство, оборудованное для про-
ведения групповых занятий 
по компьютерной грамотности, 
блоггингу, 3D-моделированию, 
графическому дизайну, финан-
совой грамотности и другим 
современным дисциплинам. 
Медиагостиная оснащена со-
временным оборудованием с 
высокими мощностями, а так-
же дает возможность посети-
телям в камерных условиях 
посмотреть любимое кино; 

Мастерская для декоратив-
но-прикладного творчества;

Кулинарная студия, обо-
рудованная для проведения 
мастер-классов и организации 
практической части лекций о 
здоровом образе жизни и пра-
вильном питании;

Кафе.
Являясь одновременно ме-

стом для образования, отдыха 
и общения, «Мой социальный 
центр» призван стимулировать 
создание новых культурно-до-
суговых формирований пожи-
лых людей и их активное уча-
стие в работе самого центра на 
принципах общедоступности и 
самоорганизации. 

При первом посещении 
центра всем желающим будет 
проводиться ознакомительная 
экскурсия и создаваться персо-
нальный конструктор досуга с 
расписанием занятий, удобных 
по времени и в зависимости от 
склонностей и интересов по-
сетителя. В дальнейшем пред-
усмотрена система, позволяю-
щая отслеживать достижения 
членов комьюнити-центра и 
корректировать их поведенче-
ские стереотипы. 

Впоследствии подобные 
центры будут открыты в каж-
дом районе Москвы. 

Благодаря проекту«Московское долголетие»
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КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

Проект«Московское долголе-
тие» получил международное 
признание. В ноябре прошлого 
года проект вошел в число фи-
налистов международной пре-
мии World Smart City Awards в 
номинации Inclusive&Sharing 
Cities. Всего в конкурсе уча-
ствовали 57 стран мира. 1 фев-
раля 2019 года на Инвестици-
онном форуме в Сочи проект 
«Московское долголетие» был 
признан лучшим региональ-
ным проектом в номинации 
«Создание необходимых усло-
вий проживания и улучшения 
качества жизни населения».

 d По прогнозам Международ-
ного института прикладного 
системного анализа (Австрия) 
и РАНХиГС, мужчины-москви-
чи, достигшие 65 лет, будут 
жить дольше всех в мире, до 
86 лет. Причем доля пожи-
лого населения  будет расти. 
Сейчас в Москве проживает 
2,8 миллиона человек старше 
60 лет, а по прогнозу к 2035 
году их будет 4 миллиона.

Демографические достижения 
Москвы не могут не радовать, 
однако эти достижения — се-
рьезный вызов для городских 
властей, ведь речь идет уже не 
просто о повышении «возрас-
та дожития», а об увеличении 
социального качества и актив-
ной фазы жизни москвичей, что 
подразумевает совершенно но-
вые стандарты. И здесь трудно 
переоценить значение «Москов-
ского долголетия» — первого в 
мире инновационнго проекта 
для людей старшего поколения.

ВСЕ НАЧАЛОСЬ С «ЛУЧШЕЙ 
ПОЛОВИНЫ». «Московское 
долголетие» — логическое про-
должение на новом, более вы-
соком уровне работающего в 
Москве с 2013 года комплекса 
мер, реализуемого столичным 
Департаментом социальной за-
щиты населения совместно с 
городскими органами испол-
нительной власти под красно-
речивым названием «Лучшая 
половина жизни», в основу но-
вой концепции легли основные 
положения Стратегии действий 
в интересах старшего поколе-
ния в Российской Федерации 
до 2025 года и мнения самих 
москвичей.

ПЛЮС 10 ТЫСЯЧ ИДЕЙ. Стре-
мясь расширить меры активной 
социализации людей старшего 
поколения, в 2016 году прави-
тельство Москвы провело кра-
удсорсинг-проект «Активное 
долголетие», в ходе которого 
москвичами было предложено 
более 10 тысяч идей, способ-
ствующих активной и насыщен-
ной жизни.

Горожане с удовольствием 
приняли участие в голосова-
нии и выбрали наиболее инте-

История проекта. Москва по праву считается одним из лидеров по демо-
графическим показателям среди мировых мегаполисов. За последние 7 лет 
средняя продолжительность жизни в столице увеличилась на три года
и достигла 78 лет.

Столичный стандарт
активного образа жизни

ресные для себя направления 
активностей. Стало понятно, 
что именно требуется людям, 
каким образом организовать их 
активный досуг. 

Более тысячи идей было 
принято для организации ме-
роприятий, в работе активно 
задействованы территориаль-
ные центры социального об-
служивания. Во всех районах 
столицы появились новые про-
граммы для пожилых горожан, 
которые были выбраны исходя 
из их личных предпочтений 
москвичей.

Даже само название про-
екта — «Московское долголе-
тие» — было выбрано в резуль-
тате электронного голосования 
на «Активном гражданине», в 
котором участвовало 100 тысяч 
человек.

МАРТ — В ДОЛГОЛЕТИЕ 
СТАРТ. Проект «Московское 
долголетие», разработанный 
по инициативе Мэра Москвы 
Сергея Собянина, стартовал 
1 марта 2018 года. Москвичи 
старшего возраста получили 
возможность укреплять здо-
ровье, получать новые знания 
и умения, развивать свои твор-
ческие способности. По сути, 
это комплексная программа, 
реализация которой впервые 
предусматривает объедине-
ние усилий различных город-
ских служб, общественных 
и некоммерческих организа-
ций, волонтеров, бизнеса, вы-
страивания их деятельности 
в единой логике, с учетом ин-
тересов москвичей старшего 
поколения. Но главное — этот 
проект позволяет расширить 
позитивное представление о 
жизни, активном досуге, пре-
доставляемых услугах, реаль-
ных возможностях для людей 
старшего возраста и сформи-
ровать узнаваемый москов-
ский стандарт активного об-
раза жизни граждан старшего 
поколения, вовлечь пожилых 
людей в социальную жизнь 
города.

За время реализации проек-
та удалось создать равномерно 
распределенной по всему горо-
ду сеть бесплатного активного 
досуга. Вся работа направле-

Признание
жизнь этих людей здоровой, 
яркой, насыщенной и интерес-
ной. А значит, активное долго-
летие — уже реальность.

Проект состоялся, проект 
развивается. В 10 раз увеличе-
но число точек записи в круж-
ки. Появляются новые направ-
ления и активности. Преиму-
щественно досуговый проект 
становится оздоровительным.  
В этом году начал действовать 
спецпроект по медицинской 
реабилитации «Тренировки 
долголетия», по просьбам мо-
сквичей в Год театра открыто 
театральное направление. Же-
лающие теперь могут пройти 
углубленный курс по инфор-
мационным технологиям, полу-
чить специальность цифрового 
куратора. В проекте каждый 
может найти занятие по душе. 
И потому все больше москви-
чей присоединяются к «Мо-
сковскому долголетию».

160 
тысяч участников проекта регулярно по-
сещают занятия в кружках «Московского 
долголетия»

на на то, чтобы не только уве-
личить продолжительность 
жизни москвичей старшего 
поколения, но и значительно 
повысить ее качество.

ТРИ «КИТА» БЛАГОПОЛУ-
ЧИЯ. Инновационный харак-
тер «Московского долголетия» 
очевиден. Это, в полном смысле 
слова, управленческое ноу-хау. 
Стало понятно, что привычная 
система социальной защиты, 
ориентированная на разроз-
ненный набор материальных 
льгот для пожилых и немощ-
ных людей, явно недостаточна. 
«Московское долголетие» — это 
именно комплексный подход к 
решению вопросов, жизненно 
важных для людей старшего 
возраста. Проект предусматри-
вает  формирование новых со-
циальных институтов, позво-
ляющих реализовать три основ-
ные потребности вышедших 
на пенсию горожан — здоровье, 
социальную вовлеченность и 
трудоустройство. На этих трех 
«китах» и держится современ-
ный стандарт благополучия 
московских пенсионеров.

Москва первой в России вы-
шла на системную работу по 
повышению качества жизни 
людей старшего поколения. 
От множества отдельных на-
правлений город перешел к 
комплексной общегородской 
программе, охватившей сотни 
тысяч москвичей, сделавшей 
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 d Один из основных трендов 
современного образования — 
обучение через всю жизнь. 
И потому идея Серебряного 
университета нашла по-
нимание в среде ученых, 
педагогов и обрела под-
держку столичных властей. 
1 ноября 2017 года на базе 
Московского городского пе-
дагогического университета 
(МГПУ) в столице открылся 
Московский Серебряный 
университет. В последующем 
он стал частью глобального 
проекта «Московское долго-
летие».

Сейчас Московский Серебря-
ный университет подводит 
итоги уже второго учебного 
года. Общими усилиями с 
Университетом Правитель-
ства Москвы, который присо-
единился к образовательному 
проекту чуть позже, было ор-
ганизовано за два года обу-
чение свыше 12 тысяч москви-
чей старшего возраста по 36 
специально разработанным 
программам. В университе-
те пять факультетов, где реа-
лизуются общеразвивающие 
программы и программы про-
фессионального обучения. 
Внимание к Серебряному 
университету со стороны мо-
сковской публики с первых 
же дней стало особым. На три 
тысячи бесплатных учебных 
мест было подано почти 10 ты-
сяч заявок от жителей города 
старшего возраста. Весьма по-
радовали и результаты перво-
го учебного года. «Мы поняли: 
наш проект состоялся, он ну-
жен и востребован в городе, и 
вместе с Департаментом тру-
да и соцзащиты населения, 
Департаментом образования 
стали думать над разными 
вариантами его продолжения 
и развития», — рассказывает 
директор Института непре-
рывного образования МГПУ, 
доктор педагогических наук 
Марина Шалашова. С позиций 
сегодняшнего дня уже акту-
ально обсуждать ценность 
приобретенного опыта работы 
с «серебряными», так с любо-
вью и уважением называют 
в университете студентов в 
возрасте, а также инновации 
в образовательном процессе. 

В общеразвивающих про-
граммах осуществлен пере-
ход на уровневый принцип — 

Тренды. Перемены в мировой системе образования оценивают как самые 
серьезные за последние десятилетия. Новые идеи и успешные эксперимен-
ты в этой области оказывают существенное влияние на улучшение каче-
ства нашей жизни.

Догнать все, что упущено

от вводного курса, где можно 
определиться со своими инте-
ресами, на базовый уровень, 
и далее при желании и под-
тверждении приобретенных 
знаний продолжить образова-
ние на продвинутом уровне. 
Также теперь допускается сов-
мещать изучение нескольких 
программ, чего раньше не бы-
ло. Таким образом, для сере-
бряных выстраивается инди-
видуальный образовательный 
маршрут.

В Московском Серебряном 
университете с момента его 
открытия можно пройти обу-
чение по востребованным на 
рынке труда рабочим про-
фессиям (рабочий зеленого 
хозяйства, няня, изготови-
тель игровых кукол) с полу-
чением свидетельства о ра-
бочей профессии и права на 
трудоустройство. Накопление 
статистических данных и их 
анализ показали, что более 60 
процентов серебряных имеют 
высшее образование, а многие 
и ученую степень. Поэтому 
они хотят пройти специаль-
ное обучение с правом даль-
нейшей работы на базе своего 
высшего образования. «И мы 
поняли, что нам надо вводить 
программы профессиональной 
переподготовки», — подчерки-
вает Марина Шалашова. Так, 
в этом учебном году появи-

лась возможность получить 
новую специальность и стать 
педагогом дополнительного 
образования, работать репети-
тором, гувернером, экскурсо-
водом, заняться предпринима-
тельской деятельностью. «На 
профессиональные знания и 
навыки накладываются допол-
нительные компетенции, и мы 
получаем просто уникальных 
специалистов», — уверены в 
Московском Серебряном уни-
верситете. Важно отметить, 
что эти программы будут рас-
ширять и предлагать также 
для переподготовки лиц пред-
пенсионного возраста.

Опыт Московского Серебря-
ного университета стал ос-
новой для появления нового 
профессионального стандар-
та «цифровой куратор» — кон-
сультанта в области цифро-
вой компетенции, обученного 
работе с разными группами 
населения. Так появилась еще 
одна рабочая профессия, до-
ступная для людей старшего 
возраста, которые уверенно 
чувствуют себя в области ин-
формационных технологий. И 
еще одно достижение завер-
шающегося учебного года — 
формирование клубного про-
странства. По инициативе ли-
деров Серебряного универси-
тета происходит объединение 
выпускников и студентов по 

увлеченности определенной 
тематикой. Уже создано пять 
интеллектуальных клубов по 
интересам, в ближайшем бу-
дущем их станет больше.

Параллельно с учебным 
процессом в Московском Сере-
бряном университете продол-
жаются научные исследова-
ния по aging-педагогике — изу-
чению психолого-педагогиче-
ских характеристик пожилых 
людей. Для большинства из 
них не столь важна професси-
онализация, важнее воспол-
нить социально-культурные 
потери. Пожилых студентов 
отличает высокий уровень са-
моуважения, они чувствуют 
за собой силу своих знаний и 
образования, поведенчески со-
всем другие, чем молодые сту-
денты. Конечно, память сла-
беет, прежде всего моторная, 
оперативная. Трудно порой 
вспомнить знакомое слово. 
«При этом креативные способ-
ности с годами растут, — от-
мечает научный руководитель 
проекта «Серебряный уни-
верситет» Александр Левин-
тов. — Люди в возрасте вдруг 
начинают сочинять стихи, за-
ниматься живописью. И ме-
ханизм здесь понятен. Старая 
истина — творчество и свобода 
неразделимы. А в зрелые годы 
мы как раз такую свободу и 
обретаем».

Константин
ЦАРАНОВ, дирек-
тор Центра разви-
тия здравоохране-
ния и социальной 

сферы Университета Правитель-
ства Москвы:
— Мы видим искренний интерес 
и желание учиться со стороны 
горожан старшего поколения. И 
делаем так, чтобы наши образо-
вательные программы полностью 
соответствовали их ожиданиям. 
Очень серьезный отбор прохо-
дит преподавательский состав. 
Проверяем не только знание ма-
териала, но и умение работать с 
пожилыми людьми.

Александр
ЛЕВИНТОВ, науч-
ный руководитель 
проекта «Серебря-
ный университет»:

— Наши студенты знают, зачем 
учатся. Мотивированы, догоняют 
все, что упущено и пропущено. 

Марина
ШАЛАШОВА, ди-
ректор Института 
непрерывного об-
разования МГПУ, 

доктор педагогических наук:
— Проект «Серебряный универси-
тет» позволяет создавать иное 
качество жизни для людей, кото-
рые хотят жить сегодня и сейчас, 
готовы и получать, и отдавать.

4000  
преподавателей ведут
занятия в проекте
«Московское долголетие»
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 d Жизнь участников проекта 
«Московское долголетие» напол-
нилась новыми возможностями. 
Заместитель председателя 
Общественной палаты Москвы, 
известная телеведущая Арина 
ШАРАПОВА стояла у самых 
истоков проекта «Московское 
долголетие». Она входит в его 
Общественный совет и уверена, 
что его участники — счастливые 
люди.

— Арина, как изменился проект 
«Московское долголетие» за про-
шедшее время?

— Казалось бы, совсем недав-
но Общественная палата Москвы 
только обсуждала с правитель-
ством города и мэром СТОЛИЦЫ воз-
можность внедрения долгосроч-
ной программы для людей старше-
го поколения. С 1 марта 2018 года 
стартовал проект «Московское 
долголетие». А сейчас он действи-
тельно уже стал постоянной про-
граммой, оброс своими рекордами, 
завоевал мировое признание, а 
самое главное — подарил счастье 
нашим пожилым горожанам. Люди 
находят новых друзей, некоторые 
даже становятся супружескими 
парами.

Люди заинтересованы, чтобы 
их досуг проходил вместе. Они 
ждут этих встреч. Важная состав-
ляющая проекта — это социали-
зация. Все больше и больше мо-

сквичей присоединяются к этому 
проекту. И мы уверены, что коли-
чество участников будет расти.
— Что нового появилось в проекте 
в нынешнем году?

— С самого начала было много 
обучающих программ, это и изу-
чение английского языка, курсы 
компьютерной грамотности, воз-
можность выбрать любой творче-
ский кружок по желанию. Только 
представьте, что, выйдя на пенсию, 
москвичи имеют возможность 
реализовать давнишние мечты, 
например, научиться рисовать, 
заняться декоративно-приклад-
ным искусством или посвятить 
свободное время танцам. Теперь 
многие направления углубляются 
и расширяются.

В Год театра больше внимания 
стало уделяться театральному на-
правлению, открываются новые 
студии и кружки, ставятся различ-
ные постановки. Это все объеди-
няет людей, дает им возможность 
больше общаться друг с другом. 
Углубляется и направление, свя-
занное со здоровьем.

— Как вы считаете, достаточно 
ли жители столицы информирова-
ны о проекте?

— Вполне, люди знают о «Мо-
сковском долголетии». Как о самом 
проекте, так и о его достижени-
ях и мероприятиях сообщают все 
столичные СМИ, выходит газета 
«Московское долголетие», инфор-

мация есть на официальном сайте 
правительства Москвы и Департа-
мента труда и социальной защи-
ты населения, информационные 
стенды — во всех ТЦСО горда и в 
тех местах, где проходят занятия. 
Кроме того, большую роль играет 
«сарафанное радио» — те, кто стал 
участником, рассказывают о про-
екте своим близким, друзьям и 
знакомым, соседям. Это здорово, 
и каждый таким образом вносит 
свой вклад, помогает развиваться 
проекту.
— На ваш взгляд, главное достиже-
ние проекта в чем заключается?

— «Московское долголетие» — 
потрясающий проект. Раньше 
ничего подобного не было. У пен-
сионеров не только организован 
досуг, но появилась возможность 
учиться чему-то новому. В былые 
времена не было принято учиться 
в таком возрасте. Люди не зам-
кнуты в четырех стенах, у них 
есть возможность бесплатно за-
ниматься тем, чем они хотят, при 
этом выбирать, и выбор огромен. 
Это настоящее счастье. Все наши 
участники — счастливые люди, 
потому что им помогают быть вос-
требованными и чувствовать, что 
о них заботятся, что они нужны. 
Москвичи старшего поколения 
это заслужили. Но все самое важ-
ное еще впереди. На достигнутом 
мы не останавливаемся — и это 
главное.

Арина Шарапова: «Все самое 
интересное еще впереди»

 p НАТАЛЬЯ ШТЫКАЛО, участница
проекта «Московское долголетие»

 d Танцевать я любила всегда. 
Сколько себя помню, крути-
лась перед зеркалом в стиле 
танцевальной импровизации.

До школы я ходила в танце-
вальную студию, где мы разу-
чивали народный танец, вся-
кие польки-бабочки. Но потом 
мои строгие родители решили, 
что хватит заниматься ерун-
дой, и от танцев меня освобо-
дили, заменив их на обучение 
на фортепиано.

В начальной школе у нас бы-
ли занятия ритмикой. А позже 
и первые робкие попытки са-
мовыражения в танце на дис-
котеках.

После института были годы 
трудовой деятельности и ред-
кие возможности потанцевать 
у себя на дне рождения или 
в гостях у друзей. Это были, 

если можно так выразиться, 
«танцы без правил». И только 
на пенсии появилась возмож-
ность научиться «танцам по 
правилам». Такую возможность 
предоставил проект «Москов-
ское долголетие».

Так случилось, что, поддав-
шись внезапному импульсу, 
мы с подругой записались в 
школу танго. Освоение всех 
этих красивых движений с лас-
кающим слух названиями — 
болео, ганчо, медиахиро — при-
шлось нам по вкусу. 

Так получилось, что мое 
возвращение в танцевальную 
жизнь с перерывом в несколько 
десятков лет одним танго не 
ограничилось. Во время одного 
из групповых занятий в школе 
танго ко мне и нескольким дру-
гим дамам подошла наша тогда 
будущая танцмейстер Елена 
Семешко с вопросом-предло-
жением: «А не хотите ли по-
пробовать испанский танец?» 

дилась идея показать его на 
вечеринке в школе танго, в 
которой мы параллельно за-
нимались. Волновались мы, как 
полагается перед премьерой, 
ужасно! Выступили весьма не-
плохо, судя по теплому приему 
публики и крикам «бис-бис!»

Дальше — больше. Вооду-
шевленные первым успехом, 
мы стали выступать и в других 
танцевальных школах на ка-
пустниках, даем концерты в 
ТЦСО «Арбат», «Бауманский», 
на вернисажах в «Артплее», в 
Доме культуры «Салют», парке 
«Музеон», выступаем в «Заря-
дье» и в саду «Эрмитаж».

Кстати, более доброжела-
тельной публики, чем пожилые 
люди, просто не существует. 
И радость от того, что кому-то 
принес радость, двойная! 

Так что мой совет — танцуй-
те на здоровье и в удоволь-
ствие, отбросив все комплексы 
по поводу возраста.

Жадная до всего нового и до 
экспериментов, я согласилась, 
почти не раздумывая. 

Начали мы с композиции 
«Кармен», которая и дала на-
звание нашему любительскому 
танцевальному коллективу.

Наша команда — дамы баль-
заковского возраста в его со-

временной трактовке. То есть 
нам хорошо за пятьдесят! Но 
энтузиазма и терпения при изу-
чении нового у нас не зани-
мать.

После нескольких месяцев 
занятий нам страстно захоте-
лось выступить с первым разу-
ченным танцем «Кармен». Ро-

В образе Кармен
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ГЕРОИ «МОСКОВСКОГО ДОЛГОЛЕТИЯ»

Открывая мир Управлять 
внутренней энергией

Успех
на подиуме и в бизнесе

Ощутить
мгновения славы

Прийти по-английски

Когда Любовь КОРСАКОВА 
оформляла пенсию, ее, линг-
виста по образованию, шо-
кировала формулировка «по 
старости». «Побойтесь Бога! В 
55 лет еще старости нет, толь-
ко сейчас наступает для нас 
по-настоящему удивитель-
ное время!» — констатирует 
Любовь. Твердое убеждение, 
что в жизни «воздастся нам 
по деяниям нашим» привело 
ее в ТЦСО «Люблино», где как 
волонтер стала вести занятия 
по английскому языку для 
участников проекта «Москов-
ское долголетие». Сейчас без 
английского сложно. Русский 
язык сопротивляется, но за-
имствования из английского 
проникают все глубже. Поэто-
му Любовь понимает, как важ-
но помочь сверстникам пре-
одолеть возникшую языковую 
преграду, вооружить их не-
обходимыми знаниями, чтобы 
лучше понимать жизнь вокруг 
и внуков, чувствовать себя 
уверенно в путешествиях по 
миру. Занятия иностранным 
языком тренируют память 
возрастных учеников Любови 
Корсаковой, расширяют их 
кругозор, вселяют уверен-
ность в себе и своем месте в 
текущей действительности.

На пенсии работник аппарата 
Совета Федерации Андрей 
ФИРСОВ увлекся
оздоровительной гимнасти-
кой цигун, позднее получил 
сертификат на право препо-
давания. Сейчас как тренер 
и участник проекта «Москов-
ское долголетие» ведет заня-
тия гимнастикой цигун в ТЦСО 
«Бибирево» и «Кутузовское». 
«На мои занятия приходят 
разные люди, — говорит
Андрей Евгеньевич, — кто-то 
болен, и он получает мощный 
позитивный заряд на оздоров-
ление. Другим просто скучно, 
и гимнастика помогает им 
справиться с одиночеством. 
Но суть наших занятий —
помочь организму найти
альтернативные источники 
получения энергии». Оздоро-
вительная гимнастика цигун, 
в отличие от йоги, тем и хоро-
ша, что ею можно начать за-
ниматься всегда. Даже люди 
очень преклонного возраста 
после занятий чувствуют себя 
весьма комфортно, испыты-
вают чувство эмоциональ-
ного подъема, заряжаются 
внутренней энергией. Секрет 
долголетия еще не раскрыт, 
но подступы к нему ищутся 
активно. Через гимнастику 
цигун в том числе.

Участница проекта «Москов-
ское долголетие» Марина 
ШАШКИНА — в прошлом 
балерина, преподаватель 
классической хореографии. 
После травм и долгого лече-
ния смогла не только восста-
новить здоровье, но и стать 
победительницей конкурса 
«СуперБабушка». «Работы 
нет, дети выросли, смысла в 
жизни нет. Тьма!» — в один из 
моментов жизни думала Ма-
рина. В ТЦСО пришла вполне 
осознанно, зная, что именно 
туда обращаются люди ее 
возраста. Как волонтер пред-
ложила свои услуги вести за-
нятия в кружке хореографии. 
Уже позже ученики Шашки-
ной уговорили ее участво-
вать в городском конкурсе 
«СуперБабушка». В момент, 
когда авторитетное жюри вы-
несло вердикт, зал взорвался 
аплодисментами. На голове 
Марины засверкала корона 
победительницы. «Я сделала 
свою жизнь яркой, невзирая на 
возраст и многочисленные про-
блемы. Я ощутила свои мгнове-
ния славы. Теперь очень хочу, 
чтобы это испытали другие, не 
менее достойные люди!» — уве-
рена Марина Шашкина.

Любовь КУЛИЧЕВСКАЯ после 
пятидесяти занялась бизне-
сом и создала компанию по 
производству снижающих вес 
снеков, оригинальный рецепт 
которых сама и разработала. 
Семья ее начинание поддержа-
ла, и за короткое время экзоти-
ческая продукция заняла свою 
нишу в магазинах здорового 
питания. А Любовь нашла вре-
мя стать активной участницей 
проекта «Московское долголе-
тие». Занялась танцами, актер-
ским мастерством, успешная 
ученица школы «Королевская 
осанка». Теперь Любовь Кули-
чевская не только  успешная 
бизнесвумен, но и яркая мо-
дель серебряного возраста. 
Без ее участия не обходится ни 
одно дефиле в рамках проекта 
«Московское долголетие». Она 
стала звездой подиума на фе-
стивале «Стильный возраст», 
который проходил в Музее 
Москвы. Новый поворот судь-
бы помог Любови Куличевской 
и в личной жизни. Она вновь 
вышла замуж, уверена, что за 
прекрасного человека. Модель, 
любящая жена и труженица, 
Любовь говорит: «Думала, на 
пенсии буду перечитывать 
книги и есть сладости, а оказа-
лось, что мой день расписан по 
минутам». 

Лидия КУШАКОВА всегда 
мечтала о путешествиях, но 
только выйдя на пенсию, смог-
ла осуществить мечту, создав 
при ТЦСО «Даниловский» 
Клуб любителей социального 
туризма. Путешествовать и 
получать новые впечатле-
ния — одна из современных 
составляющих качества 
жизни. И Лидия Гавриловна 
доказала, что серебряный воз-
раст — самое время пополнить 
отряд путешественников, от-
крыть для себя новые земли и 
страны. Члены клуба соверши-
ли десятки поездок по горо-
дам Подмосковья и Золотого 
кольца. С успехом отдохнули в 
Болгарии, Швеции и Китае. 15 
тысяч рублей — в такую сумму 
обошлась участникам проекта 
«Московского долголетия» по-
ездка в Турцию в четырехзвез-
дочный отель по системе «все 
включено». Лидия Кушакова 
и ее единомышленники стро-
ят планы на будущее, ищут 
скидки и акции в интернете. 
Сама Лидия призывает забыть 
о болячках, не зацикливаться 
на мелочах жизни, а полу-
чать впечатления от новых 
знакомств, путешествий, при-
роды и красоты. И тогда жизнь 
вновь засверкает яркими кра-
сками.
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Рекорды «Московского долголетия»

ДОСТИЖЕНИЯ

1077 
участников 

Самый массовый 
танцевальный 

марафон

9631 
снежинку 
смастерили 
за 30 минут 
200 участников 
проекта

1177 
метров
Самая длинная 
в России коса 
из колосьев 
пшеницы

1050 
участников

Самый массовый 
урок гимнастики 

цигун

2230 
участников

Мировой рекорд 
по массовой 

скандинавской 
ходьбе

40 участниц старшего 
возраста приняли уча-
стие в показе моды
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27 000 
человек

Самое массовое 
хоровое исполнение 

песен

1597 
участников

Самая массовая 
зарядка 

с гимнастическими 
палками

871 
человек

Выстроили самый 
большой флаг 

России с помощью 
зонтиков
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ВСЕ, ЧТО ВЫ ХОТЕЛИ УЗНАТЬ

А 
АКТИВНОСТИ. 
Занятия в рам-
к а х  п р о е к т а 
« Мо с к ов с к о е 
д ол г олет ие », 

которые дают возможность 
людям старшего поколения 
вести активный образ жизни, 
учиться новому, общаться и 
реализовывать себя. Сегодня 
действует 12 активностей по 
трем направлениям: для ума, 
для души и для здоровья. 

 JДля ума: английский язык, 
информационные технологии, 
лекции «Здорово жить», игры 
(шашки-шахматы).

 JДля души: рисование, пение, 
художественно-прикладное 
творчество, а с 2019 года присо-
единились театральные студии.

 JДля здоровья: скандинавская 
ходьба, тренажеры, фитнес, ОФП, 
гимнастика.

Б 
БЕСПЛАТНЫЕ 
ЗАНЯТИЯ. Все 
занятия проек-
та «Московское 
долголетие» для 

москвичей старшего возраста 
совершенно бесплатны. Можно 
выбрать активности по месту 
жительства, в шаговой доступ-
ности от дома или в любом дру-
гом районе города.

БЛОГЕР. Новое слово в слова-
ре представителей «серебря-
ного» возраста. С появлением 
проекта «Московское долголе-
тие» у пенсионеров появилась 
возможность пройти курсы 
компьютерной грамотности. С 
этого года для тех, кто освоил 
азы, проводятся более углу-
бленные занятия, на которых, 
в частности, обучают тому, как 
создать свой блог в интернете 
и освоить модную профессию 
блогера.

В 
В О Л О Н Т Е Р Ы 
« С Е Р Е Б Р Я -
НЫЕ». Активные, 
неравнодушные, 
общительные и 

любознательные люди возраста 
55+, готовые реализовать себя 
в добровольной общественной 
деятельности. В нашей стране 
волонтерство в старшем воз-
расте только набирает популяр-
ность, но уже есть значимые 
свершения — прошлым летом 
серебряные волонтеры успеш-
но проявили себя во время 
проведения в России чемпио-
ната мира по футболу в Сочи. 
На массовых мероприятиях, 
таких как форумы, конферен-
ции, спортивные состязания, 
серебряные волонтеры помо-
гают на стойках регистрации, 
регулируют потоки людей, 
осуществляют сопровождение 

гостей. Серебряные волонте-
ры проводят мастер-классы в 
интернатах и детских домах, 
скрашивают одиночество про-
живающих в пансионатах вете-
ранов войны и труда.

Г 
ГЕРИАТРИЯ. На-
ука, изучающая за-
болевания людей 
пожилого возрас-
та, а также основы 

профилактики, диагностики 
и реабилитации. Возрастная 
группа, которая попадает в сфе-
ру ответственности этой на-
уки, — люди 60—70 лет и старше.

Сейчас во всем мире наблю-
дается увеличение продолжи-
тельности жизни, и очень важ-
но, чтобы старость была  актив-
ной, здоровой, интересной, что 
и является девизом проекта 
«Московское долголетие».

ГИМНАСТИКА. Одно из на-
правлений проекта «Москов-
ское долголетие» — комплекс 

упражнений, адаптированный 
для людей старшего возраста. 
Занятия помогают адаптиро-
вать организм к повседневным 
нагрузкам, регулировать рабо-
ту сердечно-сосудистой, веге-
тативной, нервно-мышечной 
систем, укреплять опорно-дви-
гательный аппарат и создавать 
хорошее настроение. В рамках 
проекта «Московское долголе-
тие» проходят занятия как по 
оздоровительной гимнастике, 
так и по ее различным направ-
лениям, особенно популярна 
гимнастика цигун.

«ГОЛУБЫЕ ЗОНЫ». Места в 
мире, где люди живут доль-
ше и здоровее, чем где-либо 
еще на Земле. Жители этих 
зон гораздо реже подверже-
ны серьезным заболеваниям 
и чаще других доживают до 
100 лет. Традиции, культуру и 
быт долгожителей исследовал 
известный американский пу-
тешественник и писатель Дэн 

Бюттнер. Послушать его лек-
цию о том, как повернуть био-
логические часы вспять, можно 
будет на III Форуме социальных 
инноваций, который пройдет в 
Москве 19—21 июня.

Д 
«ДОБРЫЙ АВ-
ТОБУС». Экскур-
сионный проект 
в рамках «Мо-
сковского долго-

летия», цель которого — при-
общение москвичей старшего 
возраста к культурной жизни 
столицы. Группы пенсионеров 
по 50 человек на 10 современ-
ных комфортабельных автобу-
сах ежедневно совершают бес-
платные экскурсионно-ознако-
мительные поездки по Москве 
и Московской области. За два 
года «Добрый автобус» охватил 
более 50 тысяч москвичей.

ДОЛГОЛЕТЫ. Участники про-
екта «Московское долголетие», 
москвичи в возрасте 55+ жен-

щины и 60+ мужчины, а также 
те, кто стал пенсионером до-
срочно, по выслуге лет.

Е 
ЕДИНЫЙ СЕРВИС 
ЗАПИСИ (ЕСЗ). 
Единая система 
учета всех постав-
щиков и участни-

ков проекта «Московское дол-
голетие».

Ж 
Ж И В О -
ПИСЬ. Од-
но из попу-
лярных на-
правлений 

проекта «Московское долголе-
тие». Под руководством опыт-
ных педагогов начинающие 
художники старшего поколе-
ния учатся рисовать красками, 
пастелью, карандашами в раз-
личных техниках. Художники 
старшего возраста не только 
осваивают новые стили, но да-
же открывают собственные 
выставки.

Словарь «Московского долголет
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З 
З А П И С Ь  В 
КРУЖКИ. Осу-
ществляется в 
территориальных 
центрах социаль-

ного обслуживания населе-
ния, центрах госуслуг «Мои 
документы», поликлиниках, а 
также во всех учреждениях, 
где проходят занятия проекта. 
Количество точек записи с 1 
января 2019 года увеличено 
в 10 раз. Для записи в проект 
необходимо предоставить 
паспорт, СНИЛС, социальную 
карту москвича и заполнить 
анкету.

«ЗДОРОВАЯ МОСКВА». Но-
вый проект Правительства 
Москвы, который стартовал в 
столице в июне. В городских 
парках открылись павильоны, 
в которых можно бесплатно 
пройти начальный этап дис-
пансеризации: Желающим из-
мерят внутриглазное и артери-
альное давление, рассчитают 

индекс массы тела, сделают 
электрокардиографию, опре-
делят уровень холестерина и 
глюкозы в крови экспресс-ме-
тодом и пришлют все резуль-
таты на электронную почту. 
Каждый павильон работает с 
8:00 до 22:00. Чтобы пройти об-
следование в павильоне «Здо-
ровая Москва», понадобится 
паспорт или его копия. 

ЗУМБА. В спортивной про-
грамме «Московского долго-
летия» динамичная и зажи-
гательная зумба стала одним 
из самых востребованных 
направлений. Зумба удачно 
сочетает традиционный фит-
нес и элементы латиноамери-
канских танцев. Ритмичные 
танцевальные движения, в ко-
торых задействованы все ос-
новные группы мышц, — пре-
красная кардиотренировка, а 
регулярные занятия улучша-
ют координацию движений 
и повышают выносливость. 

Музыка, ритм, коллектив — все 
это воодушевляет, поднимает 
настроение, тонизирует.

И 
И НФ О Р М А-
Ц И О Н Н Ы Е 
Т Е Х Н О Л О -
ГИИ. Одно из 
самых попу-

лярных направлений проек-
та «Московское долголетие». 
Более 80 тысяч заявок посту-
пило от желающих изучать 
основы компьютерной грамот-
ности за время существова-
ния проекта. Навыки владения 
компьютером не только по-
могают старшему поколению 
оставаться на связи со своими 
друзьями, детьми и внуками, 
но и дают возможность полу-
чать все необходимые услу-
ги через интернет. Для тех, 
кто получил базовые знания и 
хочет продолжать совершен-
ствовать свои навыки, органи-
зованы курсы продвинутого 
уровня.

«ИНСТАБАБУШКА». Это одно-
временно и клуб в филиале «Не-
красовка» ТЦСО «Жулебино», и 
мастер-классы, где учат поль-
зоваться социальными сетями, 
устанавливать приложения, 
делать презентации, обрабаты-
вать фотографии и видео.  50 
участников клуба постоянно ве-
дут свои страницы, посвящен-
ные увлечениям, творчеству и 
активной жизни на пенсии, а от-
крытые лекции в рамках клуба 
посетили более 200 москвичей 
старшего возраста.

Й 
ЙОГА. Вид фи-
зической актив-
ности, который 
часто называют 
залогом «моло-

дости суставов». Занятия йогой 
для людей пожилого возраста 
улучшают память, нормализу-
ют вес, тренируют сердце, спо-
собствуют сохранению отлич-
ного настроения и активности. 
С наступлением летнего сезона 
занятия йогой проводятся во 
многих городских парках.

К 
К Л А С С И Ф И -
КАТОР АКТИВ-
НОСТЕЙ. Разра-
ботан Департа-
ментом труда и 

социальной защиты населения 
города Москвы совместно с Де-
партаментом здравоохранения 
города Москвы для того, что-
бы представители серебряного 
возраста не только интересно 
проводили свободное время, но 
и по-настоящему занимались 
своим здоровьем. Врачи в город-
ских поликлиниках рекомен-
дуют занятия в зависимости от 
особенностей здоровья каждого 
участника. Кружки по англий-
скому языку и информацион-
ным технологиям способствуют 
укреплению памяти и профи-
лактике деменции, занятия по 
лепке, вязанию или макраме 
полезны для развития мелкой 
моторики рук для восстановле-
ния после инсульта, занятия по 
пению тренируют диафрагму.

Л 
ЛЕКЦИИ «ЗДО-
РОВО ЖИТЬ». 
Н а п р а в л е н и е 
«Московского 
долголетия», где 

москвичи старшего возраста 
могут узнать о правильном пи-
тании, здоровом образе жизни, 
профилактике различных за-
болеваний и получить инди-
видуальные рекомендации от 
врачей и диетологов.

М 
М А С Т Е Р -
К Л А С С Ы . 
Занятие по 
совершен-
ствованию 

практического мастерства, 
проводимое специалистом в 
определенной области творче-
ской деятельности. Особенно 
популярны мастер-классы на 
мероприятиях проекта «Мо-
сковское долголетие», напри-
мер, на открытии летнего се-
зона проекта в парке «Музеон» 
все желающие могли принять 
участие в мастер-классах по 
актерскому мастерству, ора-
торскому искусству и рисова-
нию в технике пуантилизм.

МЕДИЦИНСКИЙ ПАТРО-
НАЖ. Оказание медицинской 
помощи на дому пациентам, 
которые из-за преклонного 
возраста, тяжелой травмы 
или заболевания не могут са-
мостоятельно добраться до 
поликлиники. У пациентов 
патронажной службы есть 
свой лечащий врач-терапевт, 
прошедший специальную под-
готовку для работы с маломо-
бильными пациентами. При 
этом для каждого разрабаты-
вается индивидуальный план 
лечения. 

О 
ОБЩАЯ ФИЗИ-
ЧЕСКАЯ ПОД-
ГОТОВКА (ОФП). 
Одно из самых 
популярных на-

правлений проекта «Москов-
ское долголетие», которое на-
правлено на развитие силы, 
выносливости, скорости, лов-
кости и гибкости. ОФП вклю-
чает специальные комплек-
сы упражнений, например, 
оздоровительная гимнастика 
«Здоровая спина», занятия с 
гимнастическими палками, 
лентами, мячами, гимнастика 
на стульях и т.д.

П 
П Е Н И Е .  На-
правление про-
екта «Москов-
ское долголе-
тие», полезное 

не только для творческого 
развития, но и для здоровья. 
Когда человек поет, его мозг 
усиленно продуцирует эндор-
фины, называемые гормона-
ми радости. Пение повышает 
жизненный тонус, усиливает 
способность к концентрации 
внимания, увеличивает фи-
зическую и интеллектуаль-
ную активность, способствует 
профилактике болезней ды-
хательной системы. В проекте 
«Московское долголетие» во 
всех районах города работают 
кружки вокального пения, а 
во многих центрах социаль-
ного обслуживания есть свои 
хоровые коллективы. Свое ма-
стерство солисты и коллекти-
вы показывают на различных 
творческих состязаниях.

тия»
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ПИЛАТЕС. Система физиче-
ских упражнений, выполняе-
мых в медленном темпе и на-
правленных на сохранение на-
туральных изгибов позвоночни-
ка и укрепление мышц вокруг 
него. 

Пилатес дарит хорошую 
осанку, позволяет лучше чув-
ствовать свое тело и понимать 
свои физические возможности. 
Люди старшего возраста отме-
чают, что благодаря пилатесу 
отступают боли в области по-
звоночника и шейного отдела, 
повышается тонус, становится 
тверже походка, поднимается 
настроение. 

ПЛЕНЭР. Рисование под откры-
тым небом. В рамках проекта 
«Московское долголетие» уроки 
рисования на свежем воздухе 
будут проходить в городских 
парках. В каждом парке свое 
направление. Например, в саду 
«Эрмитаж» участникам «Мо-
сковского долголетия» расска-
зывают об основах композиции, 
тонального рисунка и перспек-
тиве, учат рисовать гуашью и 
акварелью, акриловыми кра-
сками, а также углем и итальян-
ским карандашом.

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ. 
Залог здоровья и долголетия. 
Основные принципы широко 
известны — меньше жареного 
и мучного, сократить употреб-
ление «быстрых углеводов», 
есть побольше овощей и фрук-
тов, съедать суточную норму 
белков. Кроме того, надо быть 
осторожнее с солью — ее избы-
ток приводит не только к оте-
кам, но и к гипертонии. Нужно 
пить достаточное количество 
жидкости, есть пять раз в день 
небольшими порциями. А также 
не забывать, что с возрастом 
количество калорий, необходи-
мых для поддержания жизнеде-
ятельности, уменьшается.

Р 
РЕТРОСУББОТ-
НИК. 20 апреля 
2019 года участ-
ники проекта «Мо-
сковское долголе-

тие» провели ретросубботник 
на Никитском бульваре, где вме-
сте с Мэром Москвы Сергеем 
Собяниным заложили «Аллею 
100-летия первых субботников» 
на старейшем бульваре столи-
цы. Аллею украсили 750 кустов 
кизильника и 15 кустов сирени 
сорта «Московская красавица». 
К ретросубботнику присоеди-
нились народный артист СССР 
Василий Лановой, народный 
артист РСФСР Михаил Ножкин, 
а самым старшим участником 
был 94-летний ветеран Великой 
Отечественной войны Николай 
Коновалов.

С 
СК А Н Д И Н А В -
СКАЯ ХОДЬБА. 
Самый популяр-
ный вид физиче-
ской активности 

на свежем воздухе среди лю-
дей старшего возраста и не 
только. Благодаря использова-
нию специально разработан-
ных палок скандинавская, или, 
как ее еще называют, норди-
ческая, ходьба тренирует 90% 
мышц тела и улучшает работу 
сердца.

СУПЕРБАБУШКА. Участни-
ца общегородского конкурса 
«Московская СуперБабушка», 
который проводится Департа-
ментом труда и социальной 
защиты населения города Мо-
сквы с 2011 года. Современная 
бабушка, опровергающая сво-
им образом жизни устоявши-
еся в обществе стереотипы. 
Не боится домашних забот,  
уделяет достаточное внима-
ние внукам, детям и, конечно, 
себе самой, путешествует, хо-
дит на экскурсии, увлекается 
танцами и спортом, изучает 
иностранные языки, владеет 
компьютером, уверенно чув-
ствует себя на сцене. За про-
шедшие годы за право выйти 
в финал конкурса боролись 
более тысячи москвичек. Побе-
дительницей общегородского 
конкурса «Московская Супер-
Бабушка-2018» стала Валенти-
на Матвеева. 

СУПЕРДЕДУШКА. Участник 
общегородского конкурса «Су-
перДедушка Москвы», кото-
рый проводится Департамен-
том труда и социальной защи-
ты населения города Москвы 
начиная с 2015 года. Москвич в 
возрасте от 60 до 75 лет, имею-
щий хотя бы одного внука. За-
нимает активную жизненную 
позицию, ведет здоровый об-
раз жизни. Абсолютным побе-
дителем общегородского кон-
курса «СуперДедушка-2018» 
стал Сергей Ларионов из Ти-
НАО.

Т 
ТАНЦЫ.  Одно 
из направлений 
проекта «Москов-
ское долголетие», 
которое охватило 

более 20 тысяч горожан стар-
шего возраста. В проекте бо-
лее 10 видов танцев: бальные, 
исторические, восточные, на-
родные, латиноамериканские 
и не только. Танцы развива-
ют общую выносливость, гиб-
кость, координацию движений, 
являются прекрасной кардио-
тренировкой и отличным спо-
собом держать себя в форме. 
А также танцы поднимают на-
строение и помогают найти 
новых друзей. 

ТРЕНИРОВКИ ДОЛГОЛЕТИЯ.
Основа долголетия — это здо-
ровье. Поэтому в проекте «Мо-
сковское долголетие» почти 
все занятия в той или иной сте-
пени позитивно влияют на со-
стояние здоровья. В этом году 
совместно с Департаментом 
здравоохранения Москвы запу-

щен спецпроект «Тренировки 
долголетия».

Цель этих занятий — помочь 
человеку восстановить здо-
ровье с помощью комплекса 
упражнений и индивидуаль-
ного подхода. Занятия про-
водятся в поликлиниках, где 
есть соответствующее обору-
дование, их проводят серти-
фицированные специалисты 
в 49 медицинских учрежде-
ниях. Для занятий лечебной 
физкультурой организовано 
98 площадок. Сейчас «Трени-
ровки долголетия» посещают 
почти 4,5 тысячи человек

ТРУДОУСТРОЙСТВО. Возмож-
ность трудиться и ощущать 
себя востребованными помо-
гает людям старшего возраста 
оставаться активными, успеш-
ными и деятельными. Вклады-
вая ресурсы в активную часть 
пожилых людей, общество не 
только обеспечивает им «ак-
тивное долголетие» и способ-
ствует их росту, но и учится у 
них, перенимая их опыт и ком-
петенции. Для трудоустрой-
ства москвичей пенсионного 
и предпенсионного возраста 
разработана программа «5.0», 
включающая цикл бесплатных 
тренингов и мастер-классов 
для всех, кто не желает оста-
навливаться в профессиональ-
ном развитии. Мастер-классы 
и тренинги проводит создан-
ный недавно центр «Моя ка-
рьера», где москвичи могут 
выбирать собственную траек-
торию обучения. 

У 
«УТРО В ПАР-
КЕ». Специаль-
ный проект в 
рамках летнего 
сезона «Москов-

ского долголетия», который 
стартовал 1 июня 2019 года. В 
33 городских парках каждое 
утро сертифицированные тре-
неры проводят зарядку для 
старших москвичей. Упражне-
ния разработаны специально 
для людей в возрасте. Старт 
зарядки во всех парках – 9 ча-
сов утра.

Ф 
ФИ Н А НСО -
В А Я  Г РА -
МОТНОСТЬ. 
Лекции в рам-
ках проекта 

«Московское долголетие», рас-
сказывающие о том, как рацио-
нально распоряжаться своими 
деньгами, ориентироваться 
в финансовых услугах и за-
щитить себя от финансовых 
мошенников. 

ФЛЕШМОБ. Акция, объединя-
ющая большое количество лю-
дей ради выполнения какой-
то цели. Флешмоб позволяет 
участникам весело провести 
время, завести новые знаком-
ства и почувствовать сопри-
частность к какому-либо со-
бытию, а также помогает при-

ВСЕ, ЧТО ВЫ ХОТЕЛИ УЗНАТЬ

влечь внимание общественно-
сти к той или иной теме.

Х 
Х У Д О Ж Е -
С Т В Е Н Н О  - 
ПРИКЛАДНОЕ 
ТВОРЧЕСТВО. 
Одно из направ-

лений проекта «Московское 
долголетие», объединяющее 
вышивку, вязание, бисеропле-
тение, макраме, изготовление 
поделок из дерева и металла и 
многое другое. Занятия способ-
ствуют творческой реализации 
москвичей старшего возраста, 
а также развивают мелкую мо-
торику. Во многих центрах со-
циального обслуживания насе-
ления можно увидеть выставки 
произведений, созданных рука-
ми участников проекта.

Ц 
ЦИГУН.  Это 
целостная си-
стема, направ-
ленная на до-
стижение и со-

хранение      здоровья. Она вклю-
чает гимнастику, дыхательные 
упражнения и медитативные 
практики. Влияние гимнасти-
ки цигун не ограничивается 
только укреплением тела, она 
благоприятствует организму в 
целом, включая и психическое 
здоровье.

В рамках проекта «Москов-
ское долголетие» гимнастикой 
цигун в настоящее время за-
нимаются более 1000 человек. 
С ними работает команда про-
фессиональных инструкторов 
по единой методике, адаптиро-
ванной для людей серебряного 
возраста. Занятия проходят бо-
лее чем в 20 районах Москвы. 

ЦИФРОВОЙ КУРАТОР. Новая 
образовательная программа 
Серебряного университета, 
в рамках которой москвичи 
старшего возраста совершен-

но бесплатно могут научиться 
проводить консультации по ис-
пользованию онлайн-сервисов 
города, вопросам дистанцион-
ной коммуникации, основам 
безопасности, особенностям 
применения программного обе-
спечения. Программа рассчита-
на на 160 часов, по окончании 
обучения выдается свидетель-
ство установленного образца 
с присвоением новой квалифи-
кации, дающее право на трудо-
устройство.

Ш 
ШАШКИ, 
ШАХМА-
Т Ы .  Е щ е 
о д н о  н а-
правление 

проекта «Московское долго-
летие», которое является уни-
версальным тренажером для 
мозга, развивающим логику, 
память и концентрацию вни-
мания, что так важно в пожи-
лом возрасте. Особенностью 
шахмат является то, что эта 
игра воздействует сразу на 
оба полушария головного моз-
га человека, заставляя нас ис-
пользовать «серое вещество» 
по максимуму. 

Э 
ЭЙДЖИЗМ. Вид 
дискриминации, 
который утверж-
дает превосход-
ство одной воз-

растной группы людей над 
другой, чаще всего молодых 
над пожилыми. Борьба с воз-
растными стереотипами явля-
ется одной из задач проекта 
«Московское долголетие». Бла-
годаря проекту все большее 
число москвичей старшего воз-
раста выбирают активную и на-
сыщенную жизнь, становятся 
участниками общегородских 
акций и мероприятий, актив-
ными пользователями столич-
ной инфраструктуры.
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СТИЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ

 d Вторая молодость в 
ментальности наших дней 
у современной женщины на-
ступает с обретением свободы 
от трудовых будней, когда 
выросли дети, забота о внуках 
только в радость и ты, уверен-
ная в своей зрелой красоте, 
наконец, начинаешь жить 
для себя. Поэтому не будем 
удивляться, если проект 
«Стильный возраст» станет 
одним из топовых направле-
ний в проекте «Московское 
долголетие».

МОДА — ЧАСТЬ КУЛЬТУРЫ. 
Возраст определяется не го-
дом рождения, а состоянием 
души. Секретов молодости и 
советов, как оставаться моло-
дым, накопилось много. Для 
нас сейчас важен один из них: 
«Сохраняй молодость духа, лю-
би жизнь и себя в ней и… не 
переставай играть в моду!». 
«Мода это часть культуры, а 
культурно-досуговое направле-
ние мы в проекте «Московское 
долголетие» активно развива-
ем», — говорит куратор проек-
та, заместитель руководителя 
Департамента труда и социаль-
ной защиты населения города 
Москвы Владимир Филиппов. 
Подтверждением этих слов 
стали яркие и пока еще доста-
точно необычные мероприятия, 
которые связали моду, красоту 
и, к нашей радости, конверти-
руемые ценности старшего воз-
раста. 

ПРЕОБРАЖЕНИЕ. Многие 
участницы программы «Мо-
сковское долголетие» даже и 
представить не могли, что в 
зрелом возрасте, на пенсии ста-
нут моделями с публичным 
выходом на подиум. Однако в 
большинстве своем и не отри-
цают, что тайные желания это-
го присутствовали в их жизни 
с молодости. 

Можно только порадоваться 
за людей, чьи мечты стано-
вятся реальностью, а также 
за мир высокой моды, кото-
рый постепенно отходит от 
культа молодости и начина-
ет воспевать красоту во всех 
ее многогранных, в том числе 
и возрастных, проявлениях. 
Москвичка Анжелика Коршу-
нова до 70 лет занимала от-
ветственный пост, вырастила 
детей, пережила потери, а в 
78 лет стала звездой подиума, 
произведя фурор на фестива-
ле «Стильный возраст», кото-
рый этой весной проходил в 

Музее Москвы и собрал свы-
ше 15 тысяч гостей. «Эмоции 
просто захватывают! Всегда 
любовалась моделями и да-
же не могла предположить, 
что когда-нибудь буду сама 
ходить по подиуму. Мне даже 
не верится!» — делится свои-
ми впечатлениями Анжелика. 
Знаком поддержки программы 
«Московское долголетие» и его 
тренда на моду и стиль стало 
участие моделей, как теперь 
принято говорить, элегантного 
возраста в показе коллекций 
восьми российских дизайне-
ров, который прошел в ЦВЗ 
«Манеж» в рамках проведения 
Недели моды «Мерседес-Бенц 
в России-2019».

«КОРОЛЕВСКАЯ ОСАНКА». В 
«модной» истории «Московско-
го долголетия» особое место 
занимает школа «Королевская 
осанка» — успешный стартап, 
участники которого уже заяви-
ли о себе на многих событиях 
городского и окружного мас-
штаба. Первые красавицы шко-
лы, обретя королевскую стать, 
теперь уверенно выступают 
лицом успешной городской 
программы. 

Среди учеников школы и 
военный пенсионер Игорь Ка-
плин. Рассказывает, что очень 
интересно было посмотреть на 
женщин, которые держат себя 
в такой прекрасной форме, и 
самому пощеголять своей офи-
церской выправкой. 

Но большинство, конечно, 
женщины. Модные дефиле для 
них прежде всего красочное 
шоу и подаренный судьбой 
шанс выразить через создан-
ный образ свою индивидуаль-
ность — многообразие луков и 
изысков, грация и поступь, уве-
ренность во взгляде заставля-
ют сердце замирать. Это ведь 
наши женщины-тружени-
цы, за короткий срок они 
пересмотрели стандар-
ты жизни, возвели свой 
возраст в достоинство и 
начали жить так, как меч-
тали и загадывали в светлое 
время молодости. «Москов-
ское долголетие» открыло пе-
ред нами такие перспективы... 
Даже моделью стать, — при-
водим слова 58-летней Ольги 
Губановой из ЮАО. — Учимся 
правильно и красиво ходить, 
держать лицо — не смущать-
ся, не хмуриться. А главный 
результат — мне дали возмож-
ность почувствовать себя кра-
сивой женщиной».

Когда сбываются тайные желания
Мода. Взгляд на возраст сейчас и раньше — две разные вещи. 
«Бальзаковский возраст» со времен жизни великого французского 
писателя уверенно сдвинулся с тридцати лет на двадцать вверх. 

Фестиваль моды 

Масштабный фестиваль 
«Стильный возраст» прошел 
в Музее Москвы под девизом 
«Красивый город — красивые 
люди» и собрал более 15 
тысяч участников. В течение 
двух фестивальных дней со-
стоялось три модных показа 
с участием моделей 55+ и 
звезд советской сцены, 10 
мастер-классов по стилю про-
вели известные эксперты мо-
ды, модельеры и дизайнеры. 
Более 2000 человек получили 
персональные консультации 
стилистов, а 1500 человек — 
рекомендации визажистов. 
Своими руками было сделано 
около 1600 различного вида 
украшений, распечатано 
почти 5000 фотографий, а 
в Instagram открылось 200 
новых аккаунтов. Событием 
стал гала-показ коллекции 
«Воспоминания о будущем» 
от Вячеслава Зайцева, с име-
нем которого у публики стар-
шего возраста ассоцииру-
ются первые звездные часы 
отечественной моды. В 81 год 
Вячеслав Михайлович полон 
жизненной энергии и планов 
на будущее, проект «Москов-
ское долголетие» всецело 
поддерживает. «Хочу, чтобы 
люди понимали: 80 лет — это 
не предел», — заявил гуру 
российской моды.

Новый тренд

В мировой индустрии моды 
недавно открылась новая 
ниша для моделей стар-
шего возраста. Своим 

луком модель утверждает, 
что истинная красота не 

зависит от возраста, и таким 
образом выбивает все карты 
из рук тайных и явных по-
следователей эйджизма. 
Не скрывает свой возраст и 
конвертирует его во благо 
себе и обществу. Если вам 
«слегка» за 50, не забыли 
мечту молодости стать 
актрисой или манекен-
щицей, открыты к работе 
над своим имиджем и 
стилем, вам осталось 
только одно — стать 
участником проекта 
«Московское долго-
летие» и узнать, как 

можно поступить в школу 
«Королевская осанка».
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СТИЛЬ ЖИЗНИ 

 d Для чего нам дана жизнь? 
Для того, чтобы работать, тру-
диться в поте лица, добиваясь 
поставленных целей, чтобы 
идти вперед и достигать 
успехов. Так ответит большин-
ство из нас, и особенно — тру-
доголики. А вот слоулайферы 
в ответ улыбнутся и скажут, 
что жизнь нам дана для 
того, чтобы жить, проживая 
каждую секунду бытия. Кто 
же такие эти загадочные 
слоулайферы и откуда они 
взялись? 

Включи нужную 
программу

А породил их бешеный ритм со-
временной жизни, и с каждым 
годом слоулайферов становит-
ся все больше. Их еще называ-
ют «медленными».

Это огромное движение, 
которое зовется Slow Life. В 
переводе с английского дан-
ное словосочетание означает 
«медленная жизнь». Так что 
слоулайферы — это сторонники 
медленной жизни. Их главный 
девиз — «Жизнь без спешки».

Пытаясь объяснить, что же 
такое «медленная жизнь», слоу-

лайферы часто сравнивают на-
шу жизнь… со стиральной ма-
шиной, у которой, как известно, 
много разных программ, и че-
ловек выбирает необходимый 
ему режим стирки.

Точно так же он выбирает 
и ритм собственного бытия: 
можно «включить» режим бы-
стрый и сверхбыстрый, а мож-
но — программу «бережной 
жизни». Быстро или медленно, 
белье все равно выстирается. 
Так же и в жизни — проживая 
ее в бешеном темпе или спо-
койном — мы все равно шагаем 
из года в год.

Только вот бешеный темп 
«выжимает» нас насухо, вы-
сасывая все жизненные соки и 
здоровье. Люди превращают-
ся в автоматов, которые дей-
ствуют чисто механически: 
механически работают, меха-
нически живут, механически 
любят и в конце концов просто 
ломаются. 

И вот здесь слоулайферы 
говорят: «Стоп!» Они нашли в 
себе силы остановиться, огля-
деться по сторонам, выдо-
хнуть и начать жить так, как 
нужно, — ощущая всю гармо-
нию мира.

Оппозиция фастфуду

Движение Slow Life зароди-
лось как оппозиция… фастфу-
ду. Медленная еда, то есть до-
машняя еда, еда, которую сма-
куют не торопясь за большим 
семейным столом, — это одно 
из главных условий медлен-
ной жизни вообще.

В 1986 году на одной из цен-
тральных площадей Рима со-
стоялся пикет, участники кото-
рого размахивали тарелками с 
пастой напротив построенного 

недавно «Макдоналдса». Ор-
ганизатором этой акции был 
итальянский журналист Карло 
Петрини вместе со своими сто-
ронниками, которых на тот мо-
мент насчитывалось немного.

Свое движение Петрини 
назвал Slow Food — то есть 
«медленная еда» в противо-
вес фастфуду — быстрой еде. И 
очень скоро Slow Food из оди-
ночной акции превратилось в 
оппозицию не только быстрой 
еде, но и вообще современно-
му образу жизни, в котором 
человеку совершенно не оста-
ется времени на самого себя и 
свою семью.

Быстрее — не значит 
лучше

В 2004 году канадский журна-
лист Карл Оноре написал кни-
гу «Похвала медлительности», 
которая стала настоящим ма-
нифестом движения Slow Life. 
Оноре четко сформулировал 
суть движения Slow Life: «Это 
культурная революция против 
идеи «чем быстрее, тем луч-
ше». Речь идет о стремлении 
делать все с правильной скоро-
стью, смакуя часы и минуты, 

а не просто посчитывая их. 
Делать все как можно лучше, 
вместо того чтобы как можно 
быстрее. Речь идет о качестве 
над количеством во всем — от 
работы до питания и воспита-
ния». Скорость не должна быть 
образом жизни.

Секреты «медленных»

«Медленная жизнь» не пред-
полагает пассивности. Просто 
активная деятельность слоу-
лайферов избирательна и при-
носит удовлетворение и поло-
жительные эмоции. 

Главный секрет «медлен-
ных» — они научились говорить 
«нет». Нет — сверхзаданиям, 
лишним часам на работе, нет — 
телевизору и бесцельному ле-
жанию на диване, нет — корот-
ким механическим «чмокам» 
вместо глубоких отношений со 
своей второй половиной, нет — 
фразе «нет сил», когда дело ка-
сается собственных детей.

И самое главное — нет спеш-
ке. Одна из главнейших запо-
ведей слоулайферов гласит: 
«Чем мы больше боимся по-
терять время, тем больше его 
теряем».

Успевает тот, кто не торопится
Движение. Кто такие загадочные слоулайферы и откуда они взялись? 

Заповеди слоулайфера

Философия «медленной жизни» в 
наши дни уже четко оформилась. 
Существует длинный список запо-
ведей настоящего слоулайфера. 
Самые главные из них стоит пере-
числить.
«Почувствуй вкус того, что ты 
ешь».
«Говори медленно, немного или во-
все не говори».
«Не гуляй с целью — так ты жерт-
вуешь прогулкой».
«Проведи день в одиночестве».
«Смотри на звезды и закаты».

 e «Медленная жизнь» не предпо-
лагает пассивности. Просто активная 
деятельность слоулайферов  избира-
тельна и приносит удовлетворение и 
положительные эмоции 
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МОСКОВСКИЙ ТЕАТРАЛ 

Страсть к перевоплощениям
Творчество. В Год театра для участников проекта 
«Московское долголетие» в столичных парках открылись 
театральные кружки и студии

 d У каждой женщины есть 
свои маленькие секреты, но 
всех нас объединяет одна 
великая, неистребимая 
страсть — страсть к игре и 
перевоплощениям. Даже самая 
серьезная дама, суровый 
врач или строгий бухгалтер, 
в глубине души мечтала хоть 
раз оказаться на сцене в лучах 
славы, любви и восхищения, в 
ворохе букетов и окружении 
поклонников. Годы проходят, 
а юношеские грезы не всегда 
остаются лишь в воспомина-
ниях…

В рамках проекта «Московское 
долголетие» многие нереализо-
ванные мечты как раз и сбыва-
ются. Попробовать себя в роли 
Раневской, почему нет?.. Для 
этого в каждом округе столи-
цы организуются театральные 
студии и мастер-классы по ак-
терскому мастерству.

На одном из таких занятий, 
организованном центром до-
суга и творчества в парке «Ба-
бушкинский», побывала наш 
корреспондент. 

Лето. Жара. Июнь. В парке по-
ют птицы, кроны деревьев уба-
юкивают спасительной зеленой 
прохладой. Откуда-то негромко 
доносится танцевальная му-
зыка, которая настраивает на 
приятный, душевный лад.

Мастер-класс для будущих 
артисток старшего творческо-

го возраста проводит руково-
дитель творческой мастерской 
«Калейдоскоп» Наталья Григо-
рьевна Кузнецова. Она призна-
ется, что восхищается своими 
ученицами, которые вовсе не 
собираются сидеть на лавоч-
ках и судачить о своих боляч-
ках, а занимаются активной 
творческой деятельностью, и 
неважно, театр это, танцы или 
рукоделие. Многим молодым 
людям, считает Наталья Григо-
рьевна, есть чему поучиться у 
наших пенсионеров, например, 
оптимизму, вере в будущее, 
ведь все ее ученицы уверены 
в том, что сыграют еще не в од-
ном спектакле. Однако в пре-
подавании встречаются и не-
которые трудности — каждый 
участник театральной студии, 
в отличие от молодежи, прихо-
дит со своим весомым жизнен-
ным багажом и собственными 
неоспоримыми представлени-
ями и убеждениями, как стать 
актерами, а точнее, актриса-
ми. Все же к искусству пере-
воплощений больше склонны 
женщины. 

Вот и в этот раз на мастер-
класс пришли только предста-
вительницы прекрасной поло-
вины человечества. Для многих 
оказалось неожиданностью, 
что, прежде чем стать настоя-
щими служительницами Мель-
помены, необходимо научиться 
правильно дышать, расслаб-

Вот что рассказали участни-
цы мастер-класса

Гаянэ, 57 лет:

— В первый раз в жизни я на 
таком занятии, хотя меня 
всегда интересовало ак-
терское мастерство. Скажу 
честно, я очень увлекательно 
провела свое время, поняла 
свои возможности, как я могу 
говорить, импровизировать, 
двигаться. Особенно мне по-
нравилось упражнение «Зер-
кало», когда ты смотришь на 
партнера и повторяешь его 
движения, как в зеркальном 
отражении. С удовольствием 
поучаствую в постановке но-
вого спектакля.

Памела, 60 лет:

— Когда-то я поступала в 
теа-тральное училище, но 
не срослось, и поэтому мне 
особенно любопытно было 
прийти на занятие, узнать, 
как все-таки это происходит, 
и вот мечты сбываются… Я 
всегда любила повторять 
скороговорки, и потому мне 
больше всего понравилось 
именно это упражнение, но 
признаюсь, с непривычки это 
непросто, все же я сбилась в 
конце. А вообще мы здорово 
повеселились, помолодели, 
встряхнулись.

Светлана Ивановна, 75 лет:

— По профессии я врач и по-
нятия не имела, как прово-
дятся подобные мастер-клас-
сы. Удовольствие получила 
колоссальное. Особенно мне 
понравились упражнения на 
дыхание, дома их буду де-
лать обязательно.

Светлана, 57 лет:

— На пенсии у меня появи-
лась куча свободного вре-
мени. Пришла в актерский 
мастер-класс за компанию с 
подружкой. Мне было очень 
интересно, ведь я люблю те-
атр, и до недавнего времени 
мне казалось, что играть на 
сцене это так просто, а те-
перь, после занятий, я пони-
маю, что это очень сложное 
искусство.

Да, каждый из присутству-
ющих унес свое впечатле-
ние, свой опыт и понимание 
того, что Раневской стать 
можно, хоть это и непросто. 
Любить и ценить жизнь, на-
блюдать ее, как это делала 
Раневская, — это может 
каждый. Вот это и есть ве-
ликое мастерство. Вряд ли 
кто это оспорит. Даже очень 
зрелые ученики.

 e Будущие 
артистки 
старшего 
творческо-
го возраста 
уверены в 
том, что сы-
грают еще 
не в одном 
спектакле

лять тело, убирать зажимы, а 
это с непривычки не сразу у 
всех получалось, но было очень 
интересно ощутить по-новому 
возможности своего организма, 
прислушаться к внутренним 
ритмам. Самое главное, что от-
метили все участницы мастер-
класса, это непринужденность 
и легкость, приятная толика 
юмора, которые царили во вре-
мя занятия. Смешными и лю-
бопытными были упражнения 
на импровизацию, развитие 
наблюдательности и навыков 
речи и быстроту реакции. При-
чем выходило, что каждая из 
участниц здорово выполняла 
какое-то одно упражнение, ред-
ко у кого получалось все сразу. 

Собственно, такой цели и не 
ставилось. Главное было рас-
крепоститься, почувствовать 
себя новой — ведь актерские на-
выки пригодятся не только на 
сцене, но их с пользой для себя 
можно с успехом применять 
и в жизни — лучше понимать 
себя, а значит, и тех, кто тебя 
окружает.

Справка

Театральное направление проекта 
«Московское долголетие» — при-
мер популярного в мире соци-
ального театра, где с помощью 
театральных методик решаются 
социальные задачи.
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 d Участники «Московского 
долголетия» уже привыкли 
к тому, что самые знаковые 
мероприятия проекта ведет 
легенда советского теле-
видения, народная артистка 
России Анна Шатилова, 
которая с самого начала стала 
членом Общественного совета 
проекта.

— Анна Николаевна, а вы сами 
как относитесь к проекту?

— У меня только положитель-
ные эмоции относительно про-
екта «Московское долголетие». 
Люди вышли на пенсию, детей 
и внуков вырастили, здоровье 
не подводит, и им предлагает-
ся целый комплекс интерес-
нейших культурных, оздоро-
вительных и познавательных 
программ. Это же хорошо!

Рада, что принимаю самое 
активное участие в меропри-
ятиях проекта. Мы проводим 
различные праздники, кон-

курсы и встречи в парках и 
скверах, на открытых площад-
ках и на больших сценах. Эти 
встречи с нашими москвичами 
старшего поколения — актив-
ными, красивыми мужчинами 
и женщинами — стали насто-
ящим открытием. Сколько же 
у нас талантов в столице! И, 
конечно, активное долголетие 
надо развивать по всей стра-
не. Наш проект уже прогремел, 
о нем наслышаны и в других 
российских городах. Я была в 
Саратове на празднике, посвя-
щенном 100-летию ВЛКСМ, там 
мне задавали много вопросов о 
«Московском долголетии». Уве-
рена, этот опыт должны пере-
нять и другие регионы. 
— По вашему мнению, что еще 
можно сделать, чтобы расши-
рить проект?

— Мне кажется, охвачены 
все направления. В каждом 
округе, в каждом районе люди 
собираются по интересам: кто-

то изучает английский язык, 
компьютерную грамотность, 
занимается рукоделием. Все 
рассчитано на долголетие, на 
активный образ жизни людей 
старшего поколения.

Есть большой оздоровитель-
ный блок, в частности, очень 
полезная для пожилых сканди-
навская ходьба, оздоровитель-
ная гимнастика цигун, зумба, 
бальные танцы. Дважды я ве-

ла конкурсные мероприятия в 
концертном зале «Россия». Это 
же восхитительное зрелище, 
когда красивые люди в костю-
мах танцуют. А сколько разно-
образных творческих кружков 
открыто! 

— Что дает участие в проек-
те людям старшего поколения?

— Люди с удовольствием 
записываются в проект и по-
сещают занятия, выбирают то, 
что им интересно, значит, им 
это нравится. Для одиноких 
же это настоящая отдушина, 
общение. Кстати, благодаря 
проекту даже новые семьи по-
явились. Это же прекрасно, что 
люди находят свою половинку 
и в серебряном возрасте. А в 
целом проект действительно 
продлевает жизнь. При такой 
нагрузке — у нас есть участ-
ники, которые чуть ли не во 
все кружки и секции записа-
ны, — даже думать о болячках 
некогда.

НОВЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ ОБСУЖДАЙТЕ НОВОСТИ ПРОЕКТА
В НАШЕЙ ГРУППЕ «ВКОНТАКТЕ»
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Елена Игоревна 
ЛЕВКОЕВА, 
филиал «Аэро-
порт» ГБУ ТЦСО 
«Беговой»:

«Внучка подарила мне смарт-
фон, и когда я увидела, что в 
проекте «Московское долго-
летие» есть активность «Воз-
можности смартфона», я за-
писалась. Преподаватель был 
очень квалифицированный, 
объяснял доступно. Теперь с 
помощью моего смартфона 
я записываюсь к врачу, вы-
зываю такси, узнаю репертуар 
кинотеатров, делаю фотогра-
фии в поездках. И, кроме того, 
нашла много новых друзей!»

Вячеслав 
Александрович 
МИТИН, 
ГБУ ТЦСО «Цари-
цынский»:

«Я профессиональный фото-
граф. В «Московском долголе-
тии» занимаюсь рисованием, 
занятия начал посещать в про-
шлом году. Рисование близко 
к моей профессии и в то же 
время позволяет взглянуть на 
нее под иным углом зрения. 
Теперь, благодаря проекту 
«Московское долголетие», по-
явилась возможность вновь 
ощутить себя художником».

Михаил Валенти-
нович ВЕРЕМЕЕВ, 
филиал «Косино-
Ухтомский» ГБУ 
ТЦСО «Вешняки»:

«Всю жизнь я занимался спор-
том. Ну и, как и у всякого
спортсмена, есть травмы. В 
проекте «Московское долго-
летие» я занимаюсь лечебной 
гимнастикой и физкультурой. 
Я, конечно, знаю эти упраж-
нения, но порой так сложно 
себя заставить… А в компании 
единомышленников под ру-
ководством замечательного 
тренера Эдуарда Матвеева 
интересно заниматься. У меня 
меньше стало болеть колено, и 
я отказался от операции по за-
мене коленного сустава, хотя 
подошла очередь».

Мнения

Говорят 
участники 
проекта

Анна Шатилова: «Долголетие 
должно быть активным»
Результаты. Жизнь москвичей старшего поколения стала 
разнообразной и интересной

 g Активное 
долголетие на-
до развивать по 
всей стране. Наш 
проект уже про-
гремел, о нем на-
слышаны и в дру-
гих российских 
городах.

Над специальным выпуском «Московского долголетия» работали Марина Александрина, Наталья Вдовина, Виктория Каравельская,
Татьяна Кинева, Владимир Куприянов, Анна Пономарева, Григорий Саркисов, Наталья Сашунова, Марина Ситникова, Анна Ферубко и Нина Юхно.


