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года Минздрав России 

проводит Неделю про-

движения активного 

образа жизни. Эта дата 

— не просто отметка в 

календаре, а призыв к 

каждому из нас обра-

тить внимание на своё 

здоровье и потенциал, 

который раскрывает 

регулярная физическая 

активность. 

В условиях современно-

го мира, где ритм жиз-

ни часто вынуждает нас 

вести сидячий образ 

жизни, напоминание о 

важности движения ста-

новится особенно значи-

мым. 

Неделя, объявленная 

Министерством здраво-

охранения, должна 

стать тем импульсом, 

который побудит мно-

гих пересмотреть свои 

привычки, найти сти-

мул и сделать первые, 

а может быть, и реши-

тельные шаги к более 

здоровому и полно-

ценному существова-

нию. 

В эти дни акцент бу-

дет сделан на том, как 

легко и естественно 

можно включить фи-

зическую активность в 

повседневную рутину. 

Речь идёт не только о 

походах в спортзал или 

участии в марафонах, 

хотя это, безусловно, 

замечательно. 

Активный образ жизни 

— это и ежедневные 

прогулки, и подъём по 

лестнице вместо лифта, 

и подвижные игры с 

детьми, и даже танцы 

под любимую музыку 

дома. Важно, чтобы это 

было осознанное движе-

ние, приносящее ра-

дость и укрепляющее 

тело и дух. 

Движение — это жизнь! 

Обратите внимание: 

 Физическая актив-

ность сохраняет здоро-

вье человека  

 Регулярная активность 

улучшает состояние 

здоровья  

 Физическая актив-

ность — это не спорт  

 Норма физической ак-

тивности — 60 минут в 

день  

Сколько нужно двигаться?   

Всемирная организация 

здравоохранения (ВОЗ) 

разработала детальные 

рекомендации по физиче-

ской активности, учитыва-

ющие возраст и индивиду-

альные особенности здоро-

вья. В частности, ВОЗ 

предлагает 150 минут уме-

ренной физической актив-

ности или 75 минут интен-

сивной физической актив-

ности в неделю, что явля-

ется оптимальным для 

поддержания здоровья и 

предотвращения хрониче-

ских заболеваний. 

Эти рекомендации струк-

турированы по трем воз-

растным категориям: дети 

и подростки (5-17 лет), 

взрослые (18-64 года) и 

пожилые люди (65 лет и 

старше). Для каждой из 

этих категорий предусмот-

рены специфические нор-

мы и рекомендации, 

направленные на достиже-

ние оптимального уровня 

физической активности. 

При разработке рекомен-

даций ВОЗ учитывала 

необходимость индивидуа-

лизации уровня активно-

сти в зависимости от состо-

яния здоровья и физиче-

ской подготовленности 

каждого человека. Это 

позволяет обеспечить мак-

симальную эффективность 

и безопасность физической 

активности для всех воз-

растных групп. 
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К «хочу», порою, 

двигаться при-

ходится и через 

«не хочу».  

                Вента 



Согласно результатам исследова-

ний Всемирной организации здра-

воохранения (ВОЗ), гиподинамия 

значительно увеличивает риск 

ранней смертности. По данным 

организации, лица с недостаточной 

физической активностью имеют на 

33% более высокий риск прежде-

временной кончины по сравнению 

с теми, кто ведет активный образ 

жизни. Гиподинамия также явля-

ется значимым предиктором разви-

тия онкологических заболеваний, 

внося свой вклад в этиопатогенез 

рака молочной железы и толстой 

кишки в 21–25% случаев, а также 

способствуя возникновению диабе-

та и ишемической болезни сердца в 

27% и 30% случаев соответственно. 

С целью минимизации негативных 

последствий гиподинамии, харак-

терных для современного урбани-

зированного образа жизни, настоя-

тельно рекомендуется внедрение 

регулярных физических нагрузок. 

Оптимальный комплекс физиче-

ских упражнений включает такие 

виды активности, как ходьба, бег, 

плавание, занятия фитнесом, йо-

гой или участие в спортивных иг-

рах. Эти меры способствуют улуч-

шению метаболических процессов, 

нормализации гормонального фона 

и повышению общей резистентно-

сти организма, что, в свою очередь, 

снижает риск развития хрониче-

ских заболеваний и улучшает каче-

ство жизни. 

пед может быть лучше бега, 

так как он меньше нагружает 

суставы. Важно, чтобы физи-

ческая активность была регу-

лярной и умеренной. Не стоит 

заниматься до полного изне-

можения, но и пропускать за-

нятия на месяц тоже не стоит. 

Все упражнения должны вы-

полняться в комфортном ре-

жиме.  

Помните, что только регуляр-

ные упражнения принесут 

пользу. Размяться можно во 

время похода в магазин, про-

гулки с ребенком или с соба-

кой. Ходите пешком по лест-

нице, а если вы работаете, то 

хотя бы одну остановку прохо-

дите пешком. Плавание и езда 

на велосипеде подходят для 

людей любого возраста. Если у 

вас есть лишний вес, велоси-

Чем опасна гиподинамия? 

Начинайте день с зарядки.  

интенсивности не менее 150 

минут в неделю или высокой 

интенсивности – не менее 75 

минут в неделю. Это можно 

делать, например, по 30 минут 

5 раз в неделю. Важно также 

хотя бы два раза в неделю вы-

полнять силовые упражнения. 

Пожилым людям (от 65 лет и 

старше) следует придержи-

ваться тех же рекомендаций, 

но также включать упражне-

ния на равновесие, чтобы сни-

зить риск падений. 

Детям и подросткам (от 5 до 

17 лет) нужно двигаться не 

менее 60 минут каждый день. 

Большую часть этого времени 

стоит посвящать таким заня-

тиям, как бег, прыжки или 

подвижные игры. 

Взрослым (от 18 до 64 лет) ре-

комендуется заниматься фи-

зической активностью средней 

Сколько нужно двигаться? (Продолжение) 
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Когда идешь к своей 
цели, мир движется 
к тебе на встречу…  



Определите цель. Чёткая цель 

поможет выбрать подходящий 

формат и не бросить затею че-

рез неделю. Варианты: улуч-

шить самочувствие и сон; 

укрепить сердце и сосуды; 

снизить вес; повысить вынос-

ливость; снять стресс. 

Начните с простого: 

Делайте зарядку. 10-

минутная гимнастика помо-

жет взбодриться и настроит на 

активный день. 

Ходите пешком. По дороге на 

работу не доезжайте хотя бы 

одну остановку, паркуйте ма-

шину подальше, чтобы прой-

тись пешком. 

Поднимайтесь по лестнице. 

Подъём тренирует сердце, 

укрепляет мышцы ног и помо-

гает сжигать больше калорий, 

чем обычная ходьба. 

Делайте перерывы на размин-

ку при сидячей работе. 

Больше гуляйте на свежем 

воздухе. Если у вас есть дети 

или собака, чаще играйте в 

подвижные игры. 

Соблюдайте принципы без-

опасности 

разминка — 5–7 минут перед 

нагрузкой (разогрев суставов, 

лёгкая кардионагрузка); 

плавное увеличение — добав-

ляйте время или интенсив-

ность не более чем на 10 % в 

неделю; 

слушайте тело — боль в суста-

вах, головокружение, одышка 

— сигнал остановиться; 

пейте воду — до и после ак-

тивности; 

выбирайте удобную одежду и 

обувь — это снижает риск 

травм. 

Важно! Чего избегать на стар-

те: 

 тренировок «до изнеможе-

ния»; 

упражнений с резкими движе-

ниями без подготовки; 

игнорирования боли или дис-

комфорта; 

сравнения себя с другими (у 

каждого свой темп). 

Помните, что регулярность 

важнее интенсивности. Даже 

небольшая активность каж-

дый день — это шаг к здоро-

вью! 

нормального веса, улучшению 

психического здоровья, повыше-

нию качества жизни и общего бла-

гополучия. Физическая актив-

ность является важным компонен-

том поддержания здоровья на 

протяжении всей жизни. Термин 

«физическая активность» охваты-

вает все виды движений, включая 

те, что выполняются в процессе 

работы или отдыха.  

Среди популярных форм физиче-

ской активности можно выделить 

пешие прогулки, велосипедные 

поездки, катание на коньках, спор-

тивные тренировки, активный до-

суг и игры. Научно доказано, что 

регулярные физические упражне-

ния помогают предотвратить и ле-

чить такие заболевания, как болез-

ни сердца, инсульт, сахарный диа-

бет и некоторые виды рака. Они 

также способствуют поддержанию 

Первые шаги к физической активности 

Спорт важен для профилактики и лечения хронических заболеваний.  

 

Никто 
не спотыкается 
лежа в постели. 

Японская 
пословица  
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Адрес: г. Махачкала, ул. 

Лаптиева,89 

 

Ментальные практики. Практики, 

такие как йога, пилатес, тай чи и 

медитация, способствуют улучше-

нию психического состояния, сни-

жению стресса и улучшению сосре-

доточенности. 

Скандинавская ходьба. На 40–50% 

эффективнее обычной ходьбы за 

Некоторые полезные виды физиче-

ской активности: 

Кардио-тренировки. Такие упраж-

нения, как бег, плавание, велоси-

пед, скакалка или аэробика, спо-

собствуют улучшению работы сер-

дечно-сосудистой системы, повыше-

нию выносливости и сжиганию 

лишних калорий. 

Силовые тренировки. Тренировки с 

отягощениями или использование 

собственного веса тела помогают 

укрепить мышцы, улучшить осан-

ку, повысить костную плотность и 

ускорить обмен веществ. 

Гибкость и растяжка. Упражнения 

на гибкость и растяжку способству-

ют улучшению подвижности суста-

вов, предотвращению травм и сня-

тию мышечного напряжения. 

Функциональные тренировки. Тре-

нировки, направленные на улуч-

шение координации, равновесия и 

функциональной мощности для 

выполнения повседневных задач. 

счёт включения мышц верхнего 

плечевого пояса и корпуса. 

Велоспорт. Развивает кардиореспи-

раторный фитнес с минимальной 

нагрузкой на колени и голеносто-

пы. 

Гребля. Оказывает положительное 

воздействие на осанку и мышеч-

ный корсет спины, эффективно 

снижает процент жира в организме 

и повышает метаболический рас-

ход в состоянии покоя. 

Командные виды спорта. Сочетают 

аэробную, анаэробную и социаль-

ную нагрузку. 

Скалолазание. Уникально разви-

вает соотношение силы и веса тела, 

гибкость и решение моторных за-

дач. 

Самый полезный вид спорта — тот, 

которым человек будет заниматься 

регулярно с удовольствием. Выбор 

должен основываться на индивиду-

альных предпочтениях, состоянии 

здоровья и доступности.  

Телефон: Телефон регистратуры: 

 

(8722) 55-37-60 вызов на дом врача к взрослому 

(8722) 55-37-61 вызов на дом врача к ребёнку 

(8722) 55-37-62 запись на приём к врачу 

Эл. почта: gbu_gkb@e-dag.ru 

Девиз организации 

Какие виды физической активности наиболее полезны?  

Вот несколько упражнений, которые можно делать дома без специальных предметов: 
Отжимания от колен. Это более лёгкий вариант обычных отжи-маний. Встаньте в положение для отжиманий, но вместо того чтобы стоять на ступнях, опирайтесь на колени. Опустите грудь к полу, согнув руки в локтях, затем поднимитесь обратно в исходное положение. 
Выпады. Это упражнение помогает укрепить мышцы ног, яго-диц и живота. Встаньте прямо, сделайте шаг вперёд одной но-гой, затем опустите эту ногу, согнув её в колене под углом 90 градусов, как будто вы хотите присесть на воображаемый стул. Вернитесь в исходное положение и повторите на другую ногу. Планка с касанием плеча. Это упражнение укрепляет мышцы живота и плеч. Встаньте в позицию планки, опираясь на руки. По очереди касайтесь противоположного плеча каждой рукой, стараясь держать тело прямо. 

Мостик. Это упражнение для ягодиц и мышц задней части бед-ра. Лягте на спину, согните ноги в коленях. Поднимите таз вверх, напрягая ягодицы, затем опустите его обратно. Берпи. Это упражнение помогает развить выносливость и укре-пить все мышцы. Встаньте прямо, сделайте приседание, затем положите руки на пол перед собой. Быстро переместите ноги назад, чтобы принять положение планки. Сделайте отжимание, вернитесь в положение приседа и выпрыгните вверх. 

ГБУ РД "Городская 

клиническая больница" 

https://

gkb05.ru/ 


