
ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ 
ЯВЛЯЕТСЯ НЕОТЪЕМЛЕМЫМ ЭЛЕМЕНТОМ 

СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ 
И ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ!



РЕГУЛЯРНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ
СНИЖАЕТ РИСК:

артериальной гипертонии

рака толстого кишечника 
и молочной железы

избыточной массы тела

инфаркта миокард сахарного диабета

инсульта депрессии



Минимальный уровень физической активности
для поддержания здоровья

сердечно-сосудистой системы -
30 минут в день/

210 минут в неделю



регулярные Пешие прогулки на свежем воздухе - 
это одна из самых простых и полезных привычек. 

12-минутной прогулки на улице в обеденный перерыв 
или перед сном вполне достаточно, 

чтобы поднять настроение и укрепить своё здоровье

5 000
шагов

Прогулка - полноценная физическая нагрузка



Распределяйте нагрузку равномерно в течение дня. 
Одно занятие должно длиться не менее 10 минут.

во время тренировки следите за своим
самочувствием, пульсом и дыханием

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ



регулярность (это помогает организму 
быстрее адаптироваться к нагрузкам, 
нарастить мышечную массу, 
повысить гибкость и выносливость)

адекватность (при наличии хронических
заболеваний любые физические нагрузки
должны быть согласованы с лечащим врачом)

последовательность (начинать 
заниматься спортом и увеличивать темп
тренировок нужно постепенно)

главные принципы
физических тренировок:



старайтесь больше двигаться
в повседневной жизни 

больше ходите пешком

поднимайтесь на нужный этаж 
без помощи лифта

делайте активные 5-минутные
перерывы на рабочем месте

гуляйте перед сном



Избегайте малоподвижного образа жизни. 
Даже небольшая физическая активность лучше, 

чем ее полное отсутствие

отдыхайте на свежем воздухе

играйте в подвижные игры с детьми

подумайте о возможности завести 
собаку, чтобы сделать регулярные 
прогулки привычной необходимостью 

выполняйте повседневные 
обязанности под любимую музыку,
танцевать - тоже двигаться!
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