Неделя информирования о важности физической активности.
С 17 - 23 июня России в рамках Нацпроекта "Здравоохранение" проводится Неделя информирования о важности физической активности.

Цель мероприятия - повышение информированности населения о важности физической активности для профилактики заболеваний, укрепления здоровья.

Низкая физическая активность, наряду с курением, избыточной массой тела, повышенным содержанием холестерина в крови и повышенным артериальным давлением, является независимым, самостоятельным фактором риска развития заболеваний. Низкая физическая активность увеличивает риск развития:

- ишемической болезни сердца на 30%,
- сахарного диабета II типа на 27%,
- рака толстого кишечника и рака молочной железа на 21-25%.
Основные рекомендации:

Минимум 150-300 минут умеренной физической активности или минимум 75- 150 минут интенсивной физической активности или эквивалентной комбинации в течение недели;
Для получения дополнительных преимуществ для здоровья увеличить время умеренной физической активности до и более 300 минут или время интенсивной физической активности до и более 150 минут в неделю.
Регулярные занятия физической культурой способствуют укреплению здоровья, повышению умственной и физической работоспособности, тем самым позволяют сформировать навыки и привычки к здоровому образу жизни. Благодаря активной мышечной работе, снимается перенапряжение отдельных органов и систем. Улучшается процесс газообмена, кровь циркулирует по сосудам быстрее, а сердце работает более эффективно. Физическая активность благотворно влияет на становление и развитие всех функций центральной нервной системы: силу, подвижность и уравновешенность нервных процессов.

Доказано, что люди, ведущие активный образ жизни, живут дольше и меньше болеют. В старости их обходят стороной многие опасные заболевания, например, атеросклероз, ишемия или гипертония. Да и само тело стареть начинает гораздо позже.

Важно помнить, что здоровье находится в наших руках. И быть здоровым — должно стать естественным желанием каждого человека.

«Движение — это жизнь, а жизнь — это движение».
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NMNO3ABOTbLTECD QCBOEM
300POBbE - MPOUAUTE
ANCIMAHCEPU3ALLUIO!

3710 6ecnnaTHo, a Mo UTOraM KOMMIEKCHOIro

ob6cnenoBaHUA MOXXHO BbiIBUTb XPOHUYECKUE
3aboneBaHNa NN PUCKU UX BOSHUKHOBEHMUS,
M MONy4YnTb peKoMeHgaumum no onTuManbHoOu
dU3NYECKOM aKTUBHOCTMW.
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OUSNYECKAA AKTUBHOCTD -
NYTb K 3JOPOBOMU YXU3HU!
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HU3KAY ®USUYECKAA AKTUBHOCTDb
(TMNOANHAMMUS) -OAKTOP PUCKA PA3BUTUA
XPOHUYECKUX HEMHDEKLIMOHHbIX 3AEOJIEBAHUN

Huskasa CbMBM‘-IECKaﬂ aKTUBHOCTb yBeJiIninBaeT pUCK
pPa3BUTUSA!

- MwwemMumnyeckom 6onesHun cepgua Ha 30%;
- CaxapHoro guaterta |l Tuna Ha 27%;
- Paka ToNCTOro KULLEeYHMKa 1 paka MOJIOYHOM Xernesa

Ha 21-25%

OkKosno 5 MNTH cMepTen B rof, MOXXHO NMpeaoTBpPaTUTD,
ecnu 6bl ntoan yaenanu 6onblue BpeMeHU M BHUMaHuA
dU3YeCcKoOM aKTUBHOCTU. \
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PEKOMEHAYEMbIU YPOBEHb
®U3NYECKOU AKTUBHOCTHU

150-300 MUHYT YMepeHHON pn3n4YeckKon
aKTUBHOCTM B Heaenio
nnu
75-150 MUHYT MHTEHCUBHOMU PU3UYECKON
aKTUBHOCTM B Hepenio
unu
10 TbiCcAY LLUAroB eXXeAHeBHO
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PUSUYECKAA AKTUBHOCTDb:
C YEIo HAYATDL?

- 3aMeHuTe BCIo Noe3aKy Ha TpaHcnopTe unu
1-2 OCTaHOBKM MpPOrysikou

- OTKaXKuTechb oT NndTa

(4acTUYHO UK NOMTHOCTLIO)

- OTgaBauTe nNpegnovYTeHune

aKTUBHOMY OTAbIXY
- UrpanTe c petbMm
- HaunHanTe yTpo
C 3apsagKu
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HE OTK/TAObIBAUTE HA 3ABTPA!
EOUHCTBEHHOE NPABUJ/IbHOE BPEM4
ang ®U3NYECKOM AKTUBHOCTU —
CEMNYAC!

Hukakou «Bonwe6bHbIN» MoHeaebHUK HE MOMOXEeT
BaM C JIErKoCTbio BKJTIOYUTbLCH B rnpoLuecc rnoBbilLLleHnd
aKTUBHOCTU, He caenaet Bac 6bonee 300pPOBbIM.
NMoaTOoMy He Hago XOaTb oco6oro noeoaa, HaunHamTe

cerogHs«.
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