
НЕДЕЛЯ ПРОДВИЖЕНИЯ АКТИВНОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

 

ПОЧЕМУ ВАЖНО ВЕСТИ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 
  
 Физическая активность продлевает жизнь. 

Благодаря достаточной физической 

активности снижается смертность от всех 

причин. 

 - Всемирная организация здравоохранения 

(ВОЗ) рекомендует не менее 150 минут 

умеренной физической активности или 75 

минут интенсивной физической активности 

в неделю. 

 - В настоящее время существует большое количество научных исследований о связи 

между характеристиками физической активности и улучшением здоровья 

сердечнососудистой системы. 

 - Низкая физическая активность является одним из основных факторов риска развития 

заболеваний и преждевременной смерти. 

 - У людей с низкой физической активностью на 33% выше риск ранней смертности по 

сравнению с теми, кто уделяет достаточно времени физической активности. Кроме того, 

при низкой физической активности увеличивается риск развития онкологических 

заболеваний. Например, вероятность рака молочной железы увеличивается на 21%. 

 - Повышение уровня физической активности у людей сокращает риск депрессии. 

Повышение физической активность является профилактикой старения. 

 Физическая активность является неотъемлемым элементом сохранения здоровья и 

здорового образа жизни. 

Все мы знаем, что регулярные физические нагрузки – это основа правильного, здорового 

образа жизни. Сравнивая среднюю физическую нагрузку городского жителя в наше 

время, с тем же показателем в предыдущем столетии, сегодня физическая нагрузка 

городских жителей снизилась почти в 50 раз. 

 

Регулярная физическая активность снижает риск развития: 

- артериальной гипертензии, 

- инсульта и инфаркта, 

- остеопороза, 

- сахарного диабета 2-го типа. 
 

Минимальная физическая активность для поддержания здоровья - ходьба в умеренном 

темпе без остановки не менее 30 минут ежедневно. 

Оптимальная физическая активность для существенной пользы здоровью - занятия 

оздоровительными видами физической активности не менее 40-60 минут в день 4-5 раз в 

неделю до появления приятной, легкой усталости. 
 


