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Ⱥɤɬɢɜɧɵɣ ɢ ɡɞɨɪɨɜɵɣ!Ⱥɤɬɢɜɧɵɣ ɢ ɡɞɨɪɨɜɵɣ!

Брошюра предназначена для всех, кто уже обратился к активному и 
здоровому образу жизни и тем, кто ещё готовится внести 
положительные изменения в свои будни. Особая целевая группа 
проекта – ɥɸɞɢ ɜ ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɨɬ 30 ɥɟɬ, которые каждый день на 
рабочем месте сталкиваются с ɫɢɞɹɱɟɣ ɪɚɛɨɬɨɣ ɡɚ 
ɤɨɦɩɶɸɬɟɪɨɦ в течении нескольких часов (по крайней 
мере 6 часов в день) подвергаются малоподвижному 
образу жизни и после возвращения с работы домой. 
ȿɫɥɢ ɢ Ɍɵ ɜ ɷɬɨɣ ɝɪɭɩɩɟ ɨɛɪɚɬɢ ɜɧɢɦɚɧɢɟ 
ɧɚ ɫɨɞɟɪɠɚɳɭɸɫɹ ɜ ɛɪɨɲɸɪɟ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɸ 
ɢ ɧɚɱɢɧɚɣ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɫɩɨɪɬɨɦ!

Чтобы способствовать улучшению качества жизни жителей приграничья Латвии и Беларуси и 

привлекательности территорий через сотрудничество, развивая инфраструктуру активного образа жизни, 

осуществляется проект «Формирование здорового образа жизни в приграничных районах Латвии и Беларуси» 

или «Движение для жизни» (LLB – 2 – 255). В сотрудничестве с Ассоциированным партнёром, Отделом 

содействия здоровью департамента исследования, статистики и содействия здоровью центра профилактики и 

контроля заболеваний Министерства Здравоохранения Латвийской Республики, разработана Э-брошюра, чтобы 

способствовать знанием жителей прирубежья Латвии и Беларуси о здоровом образе жизни и призвать их внести 

больше движений в свои будни и стать физически активнее.



ȼ Э-ɛɪɨɲɸɪɟ Ɍɵ ɦɨɠɟɲɶ ɨɡɧɚɤɨɦɢɬɶɫɹ ɫ ɩɨɫɥɟɞɫɬɜɢɹɦɢ 
ɦɚɥɨɩɨɞɜɢɠɧɨɫɬɢ ɢ ɩɪɨɛɥɟɦɚɦɢ ɡɞɨɪɨɜɶɹ, ɱɬɨ ɜɵɡɵɜɚɟɬ 
ɫɢɞɹɱɚɹ ɪɚɛɨɬɚ, ɫ ɫɨɜɟɬɚɦɢ, ɤɚɤ ɜ ɫɜɨɢ ɛɭɞɧɢ ɜɧɟɫɬɢ ɛɨɥɶɲɟ 
ɞɜɢɠɟɧɢɣ ɢ ɤɚɤ ɪɚɡɜɢɬɶ ɧɨɜɵɟ, ɞɪɭɠɟɫɬɜɟɧɧɵɟ ɡɞɨɪɨɜɶɸ 
ɩɪɢɜɵɱɤɢ ɢ ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɬɶ ɫɜɨɢ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɧɚ ɧɚɞɟɥɸ, ɱɬɨɛɵ 
ɞɨɫɬɢɱɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦɵɣ ȼɫɟɦɢɪɧɨɣ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɢ 
ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ ɭɪɨɜɟɧɶ ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɟɣ ɜ ɧɟɞɟɥɸ.
ȿɫɥɢ Ɍɵ ɱɢɬɚɟɲɶ ɷɬɭ ɛɪɨɲɸɪɭ, ɬɨ ɡɧɚɣ, ɱɬɨ ɜ ɪɚɦɤɚɯ 
ɩɪɨɟɤɬɚ «Ɏɨɪɦɢɪɨɜɚɧɢɟ ɡɞɨɪɨɜɨɝɨ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ ɜ 
ɩɪɢɝɪɚɧɢɱɧɵɯ ɪɚɣɨɧɚɯ Ʌɚɬɜɢɢ ɢ Ȼɟɥɚɪɭɫɢ» (LLB - 2 
- 255) ɜ ɬɜɨёɦ ɝɨɪɨɞɟ ɢ ɨɛɥɨɫɬɢ ɛɭɞɭɬ ɥɵɠɧɵɟ 
ɬɪɚɫɫɵ ɢ ɢ  ɬɪɚɫɫɵ ɞɥɹ ɯɨɞɶɛɵ  ɫ  ɩɚɥɤɚɦɢ ɢ ɭ Ɍɟɛɹ 
ɛɭɞɟɬ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ ɜɡɹɬɶ ɧɚ ɩɪɨɤɚɬ ɥɵɠɧɵɣ 
ɢɧɜɟɧɬɚɪɶ ɢ ɞɥɹ ɯɨɞɶɛɵ ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ (ɤɨɦɩɥɟɤɬɵ  ɥɵɠ,  
ɥɵɠɧɵɯ ɛɨɬɢɧɨɤ, ɤɪɟɩɥɟɧɢɹ, ɤɨɦɩɥɟɤɬɵ ɩɚɥɨɤ ɢ 
ɯɨɞɶɛɵ ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ) ɱɬɨɛɵ  Ɍɵ  ɜ  ɥɸɛɨɟ  ɜɪɟɦɹ  ɝɨɞɚ  
ɦɨɝ  ɛɵ  ɡɚɧɹɬɶɫɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶɸ. 



ɉɨɱɟɦɭ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ
ɬɚɤ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵ?

1,9 ɦɢɥɥɢɨɧɨɜ
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По данным Всемирной организации 
здравоохранения, малоподвижность 
является одной из пяти главных причин 
смерти в мире и является причиной 1,9 
миллионов смертных случаев в год во 
всём мире.1

В Западной Европе почти две третьи 
взрослых недостаточно физически 
активны и этот уровень активности 
продолжает падать. 

Исследования показывают, что 
недостаток физических активностей на 
15 – 20% повышает риск заболеть  
сердечно-сосудистыми болезнями, 
сахарным диабетом 2 типа, раком 
прямой кишки, раком молочной железы, 
также способствует переломом тазовой 
кости у пожилых людей.2

1. http://www.vsmc.gov.lv/wp-content/uploads/2013/04/Fiziska-aktivitate.pdf

2. http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_un_aktivs_dzivesveids/�ziska_aktivitate/



уменьшает кровообращение в мышцах, сокращаются мышцы ног, и      
могут     появиться    боли,   онемение    и  судороги,  потому    что  нарушен  
венозный отток крови из ног;

в суставах меньше выделяется смазка суставов, что способствует болям 
в суставах и ограничением движений;

межпозвоночные диски позвоночника теряют жидкость, оседают, в 
результате чего начинают расти рожки – остеофиты, которые со 
временем могут давить на корешок нерва 
позвоночника и вызвать хроническую боль в спине;

может вызвать нарушения оттека желчи, вздутие 
живота, запоры, уменьшается объём лёгких;

уменьшается   обмен   веществ, что может привести к 
проблемам лишнего веса.3

3.   http://www.�zioterapeits.lv/lv/publications/show/24/

Ɇɚɥɨɩɨɞɜɢɠɧɨɫɬɶ - ɩɪɢɱɢɧɚ ɩɪɨɛɥɟɦ
ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɨɝɨ ɨɛɳɟɫɬɜɚ!

Ⱦɥɢɬɟɥɶɧɨɟ ɧɚɯɨɠɞɟɧɢɟ ɜ ɨɞɧɨɣ ɢ ɬɨɣ ɠɟ ɩɨɡɟ
(например, сидение за компьютером):



(проф. А.Эрглис)

«ȿɫɥɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ
ɛɵɥɢ ɛɵ ɞɨɫɬɭɩɧɵ ɜ

ɜɢɞɟ ɬɚɛɥɟɬɨɤ, ɬɨ ɨɧɢ ɛɵɥɢ ɛɵ
ɨɞɧɢɦɢ ɢɡ ɫɚɦɵɯ ɡɚɬɪɟɛɨɜɚɧɧɵɯ

ɦɟɞɢɤɚɦɟɧɬɨɜ ɜ ɦɢɪɟ»



30min

Ȼɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɥɸɞɟɣ ɭɛɟɞɢɥɨɫɶ, ɱɬɨ ɜ ɭɥɭɱɲɟɧɢɢ ɡɞɨɪɨɜɶɹ 
ɫɚɦɵɦ ɚɤɬɢɜɧɵɦ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɪɟɝɭɥɹɪɧɚɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ 
ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ.   Ɏɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ - ɷɬɨ ɬɚɤɨɣ ɬɢɩ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɭɫɤɨɪɹɟɬ 
ɫɟɪɞɟɱɧɭɸ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɶ, ɫɨɡɞɚёɬ ɱɭɜɫɬɜɨ ɬɟɩɥɚ ɢ ɥёɝɤɢɣ 
ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɤ ɞɵɯɚɧɢɹ. Ɍɚɤɢɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɩɪɨɫɬɵ ɢ 
ɩɪɢɜɵɱɧɵɟ ɞɟɣɫɬɜɢɹ - ɬɚɤɢɟ ɤɚɤ ɩɪɨɝɭɥɤɚ, ɟɡɞɚ ɧɚ 
ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ, ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɣ ɬɪɭɞ, ɩɥɚɜɚɧɢɟ, ɞɨɦɚɲɧɢɟ ɪɚɛɨɬɵ, 
ɩɨɯɨɞɵ, ɫɚɞɨɜɵɟ ɪɚɛɨɬɵ, ɬɚɧɰɵ ɢ ɪɚɡɜɥɟɤɚɬɟɥɶɧɵɣ ɫɩɨɪɬ - ɩɨ 
ɫɭɬɢ ɧɢɱɟɝɨ ɬɚɤɨɝɨ, ɫɬɨ ɛɵɥɨ ɛɵ ɫɥɨɠɧɨ ɢɥɢ ɨɛɪɟɦɟɧɢɬɟɥɶɧɨ 
ɜɧɟɫɬɢ ɜ ɫɜɨɣ ɩɨɜɫɟɞɧɟɜɧɵɣ ɪɢɬɦ.4

Чɬɨɛɵ ɭɥɭɱɲɢɬɶ ɫɜɨё ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɢ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ 
ɫɢɫɬɟɦɵ, ɬɨɧɭɫ ɦɵɲɰ ɢ ɡɞɨɪɨɜɶɟ ɤɨɫɬɟɣ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɭɦɟɧɶɲɢɬɶ 
ɪɢɫɤ ɪɚɡɧɵɯ ɢɧɮɟɤɰɢɨɧɧɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ ɢ ɞɟɩɪɟɫɫɢɢ, 
ȼɫɟɦɢɪɧɚɹ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɹ ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬ ɭɪɨɜɟɧɶ 
ɦɢɧɢɦɚɥɶɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɟɣ, ɱɬɨ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɯɨɬɹ ɛɵ 30 
ɦɢɧɭɬɧɵɦɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɹɦɢ ɭɦɟɪɟɧɧɨɣ 
ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɢ ɯɨɬɹ ɛɵ 5 ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ. 

4. Информация подготовлена Министерством здравоохранения Латвийской Республики

5. ВОЗ, Recommendations on physical activity for health: http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/9789241599979/en/index.html



Эɬɨ ɤɚɠɟɬɫɹ ɦɧɨɝɨ?

ɉɨɩɪɨɛɭɣ ɧɚ ɷɬɨ ɩɨɫɦɨɬɪɟɬɶ ɬɚɤ: 
Ɍɵ ɞɨɥɠɟɧ ɫɨɤɪɚɬɢɬɶ 

ɩɪɟɞɭɫɦɨɬɪɟɧɧɨɟ ɜɪɟɦɹ ɞɥɹ 
ɪɚɛɨɬɵ ɡɚ ɤɨɦɩɶɸɬɟɪɨɦ, ɩɪɨɫɦɨɬɪɚ 
Ɍȼ ɩɟɪɟɞɚɱ, ɟɞɵ, ɟɡɞɵ ɡɚ ɚɜɬɨ ɢ 

ɫɧɚ ɞɨ 23,5 ɱɚɫɨɜ ɜ ɫɭɬɤɢ!



Ʉɚɤ ɜɧɟɫɬɢ ɜ ɫɜɨɣ ɞɟɧɶ
ɛɨɥɶɲɟ ɞɜɢɠɟɧɢɣ?

ɇɚɱɢɧɚɣ ɩɨɧɟɦɧɨɝɭ!

«Ȼɵɬɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢ ɚɤɬɢɜɧɵɦ
ɧɚɞёɠɧɟɟ, ɱɟɦ ɩɪɨɞɨɥɠɚɬɶ
ɫɢɞɟɬɶ!»
(проф. П.У.Остранд) 

В наши дни у многих людей сидячая работа, они многие часы 

проводят за компьютером или у грудой документов. К сожалению 

вернувшись домой с работы, мы выбираем ту же самую позу, только 

на мягком диване или в кресле. 



сходи к коллеге в соседний кабинет и не используй телефон;

по возможности чаще меняй рабочую позу (например, во время 
беседы встань и пройдись по офису);

факс или сканер, папки с документами поставь в отдалённый угол 
офиса, чтобы был повод встать и не засидеться в одной позе;

используй лестницу, не едь на лифте;

во время обеденного перерыва отправляйся на небольшую 
прогулку;

отведи в повседневной работе время для физических активностей, 
чтобы потягиваться, размаять плечи, чтобы отдохнули глаза;

отправляясь на работу и домой, лучше 
используй виды активного транспорта – 
иди пешком, едь на велосипеде!

ɇɟɫɤɨɥɶɤɨ ɢɞɟɣ ɞɥɹ ɫɨɞɟɣɫɬɜɢɹ
ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɟɣ ɧɚ ɪɚɛɨɬɟ:



2 б 15 min
3 б 5 
10 000 б 1пройди пешком хотя бы 10 000 шагов в день;

поднимайся по лестнице хотя бы до третьего 
этажа пять раз в день;

хотя бы 30 минут в день ходи быстрым 
шагом (например, 15 минутная прогулка два 
раза в день даст такой эффект, как одна 30 
минутная прогулка).6

6.  Информация подготовленна Латвийской национальной спортивной ассоциацией

Иɥɢ



«50% ɢɡ ɜɫɟɯ ɩɨɟɡɞɨɤ
ɧɚ ɚɜɬɨɦɨɛɢɥɟ ɜ ȿɜɪɨɩɟ ɤɨɪɨɱɟ
5 ɤɢɥɨɦɟɬɪɨɜ. Эɬɨ ɞɢɫɬɚɧɰɢɹ, 

ɤɨɬɨɪɭɸ ɦɨɞɧɨ ɨɞɨɥɟɬɶ ɡɚ 15 - 20 
ɦɢɧɭɬ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ ɢɥɢ ɡɚ

30 - 50 ɦɢɧɭɬ ɛɵɫɬɪɵɦ ɲɚɝɨɦ».



Ɋɚɡɜɢɬɢɟ ɩɨɥɟɡɧɵɯ ɩɪɢɜɵɱɟɤ ɦɨɠɟɬ ɨɛɥɟɝɱɢɬɶ 
ɦɧɨɝɢɟ ɞɟɥɚ ɜ ɬɜɨɢ ɛɭɞɧɢ, ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɢ ɤɚɤ 

ɫɬɚɬɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢ ɛɨɥɟɟ ɚɤɬɢɜɧɵɦ, ɛɨɥɟɟ 
ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɦ ɢ ɜ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ ɭɥɭɱɲɢɬɶ ɫɜɨё 

ɫɨɱɭɜɫɬɜɢɟ. Чɬɨɛɵ ɫɨɡɞɚɬɶ ɧɨɜɭɸ ɩɪɢɜɵɱɤɭ, 
ɨɛɵɱɧɨ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦ ɯɨɬɹ ɛɵ 21 ɞɟɧɶ, ɱɬɨɛɵ ɨɧɚ 

ɭɤɪɟɩɢɥɚɫɶ ɜ ɬɜɨёɦ ɛɭɞɧɢɱɧɨɦ ɪɢɬɦɟ ɢ
ɫɬɚɥɚ ɬɚɤɨɣ ɩɪɢɜɵɱɤɨɣ ɤɚɤ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ,

ɱɢɫɬɤɚ ɡɭɛɨɜ. 

ɋɨɡɞɚɣ ɞɥɹ ɫɟɛɹ ɧɨɜɭɸ ɩɪɢɜɵɱɤɭ!



1. ɜɵɛɟɪɢ ɜɢɞ ɫɩɨɪɬɚ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɬɟɛɟ ɩɪɢɹɬɟɧ, ɭɞɨɛɟɧ ɢ ɩɨ 
ɫɢɥɚɦ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɩɪɨɝɭɥɤɢ ɯɨɞɶɛɚ ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ, ɟɡɞɚ ɧɚ 
ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ, ɤɚɬɚɧɢɟ ɧɚ ɛɟɝɨɜɵɯ ɥɵɠɚɯ, ɦɟɞɥɟɧɧɵɣ ɛɟɝ, 
ɩɥɚɜɚɧɢɟ, ɚɷɪɨɛɢɤɚ, ɢɥɢ ɨɬɞɚɣ ɩɪɟɞɩɨɱɬɟɧɢɟ ɡɚɧɹɬɢɟɦ ɜ 
ɬɪɟɧɚɠёɪɧɨɦ ɡɚɥɟ.

2. ɇɚɱɢɧɚɹ ɡɚɧɹɬɢɟ ɫɩɨɪɬɨɦ, ɩɟɪɜɵɟ ɧɟɞɟɥɢ 
ɡɚɧɢɦɚɣɫɹ 15 - 20 ɦɢɧɭɬ, ɬɨɝɞɚ ɜ ɬɟɱɟɧɢɢ 
ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɯ ɧɟɞɟɥɶ ɢɥɢ ɞɚɠɟ ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɯ ɦɟɫɹɰɟɜ 
ɭɜɟɥɢɱɶ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɢ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ 
ɡɚɧɹɬɢɣ, ɜ ɩɪɨɬɢɜɧɨɦ ɫɥɭɱɚɟ ɞɥɹ ɬɟɥɚ ɧɟ ɛɭɞɟɬ 
ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɢ ɪɚɡɜɢɬɶɫɹ - ɨɧɨ ɭɫɥɨɜɧɨ ɛɭɞɟɬ 
ɧɚɯɨɞɢɬɶɫɹ ɧɚ ɨɞɧɨɣ ɬɨɱɤɟ ɪɚɡɜɢɬɢɹ!

Чɬɨɛɵ ɫɨɡɞɚɬɶ ɫɜɨɢ ɩɪɢɜɵɱɤɢ
ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɫɩɨɪɬɨɦ



3. Ʉɚɠɞɵɣ ɪɚɡ ɨɬɜɟɞɢ 15 - 20 ɦɢɧɭɬ, ɱɬɨɛɵ ɪɚɡɦɹɬɶɫɹ ɢ ɩɪɨɯɥɚ-
ɞɢɬɶɫɹ. ȼ ɷɬɨ ɜɪɟɦɹ ɪɚɫɬɹɧɢ ɝɥɚɜɧɵɟ ɦɵɲɰɵ, ɝɥɭɛɨɤɨ ɞɵɲɢ 
ɢ ɧɟɦɧɨɠɤɨ ɡɚɣɦɢɫɶ ɝɢɦɧɚɫɬɢɤɨɣ.

4. Ɉɬɜɟɞɢ ɜɪɟɦɹ ɪɟɝɭɥɹɪɧɵɦ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɚɦ - ɯɨɬɹ ɛɵ ɬɪɢ ɪɚɡɚ 
ɜ ɧɟɞɟɥɸ.

5. ȼɨɜɥɟɤɢ ɜ ɫɩɨɪɬɢɜɧɵɟ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ 
ɞɪɭɡɟɣ, ɱɥɟɧɨɜ ɫɟɦɶɢ, ɤɨɥɥɟɝ ɩɨ ɪɚɛɨɬɟ- 
ɷɬɨ ɫɨɡɞɚɫɬ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɭɸ ɦɨɬɢɜɚɰɢɸ 
ɚɤɬɢɜɧɨ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ, ɤ ɬɨɦɭ ɠɟ ɷɬɨ ɦɨɠɟɬ 
ɫɬɚɬɶ ɡɞɨɪɨɜɨɣ ɩɪɢɜɵɱɤɨɣ ɢ ɜɨɡɦɨɠɧɨ-
ɫɬɶɸ ɫɨɜɦɟɫɬɧɨɝɨ ɜɪɟɦɹɩɪɨɜɨɠɞɟɧɢɹ ɞɥɹ 
ɜɫɟɣ ɫɟɦɶɢ.7

7.  Информация подготовлена Министерством здравоохранения Латвийской Республики

Чɬɨɛɵ ɫɨɡɞɚɬɶ ɫɜɨɢ ɩɪɢɜɵɱɤɢ
ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɫɩɨɪɬɨɦ



ɋɬɚɪɚɣɫɹ ɩɥɚɧɢɪɨɜɚɬɶ ɫɜɨɢ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ
ɧɟɞɟɥɢ, ɫɨɛɥɸɞɚɹ ɬɚɤɢɟ ɩɪɨɩɨɪɰɢɢ 

(Rauramaa, R. & Leon, A.S. 1996)

ɬɜ
 ɤɨɦɩɶɸɬɟɪ

ɤɚɠɞɵɣ ɞɟɧɶ

5 - 6

ɞɧɟɣ ɜ ɧɟɞɟɥɸ

2 - 3

ɞɧɹ ɜ ɧɟɞɟɥɸ

Иɧɨɝɞɚ

ɋɩɨɪɬ
Футбол, теннис и другие

виды спорта. 

Ⱥɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɜ ɫɜɨɛɨɞɧɨɟ
ɜɪɟɦɹ

Поднятие тяжестей. Садовые работы.

ȼɵɩɨɥɧɹɣ ɡɚɩɥɚɧɢɪɨɜɚɧɵɟ
ɚɷɪɨɛɧɵɟ ɡɚɧɹɬɢɹ

В общем выполняй хотя бы 30 минут. Шагай пешком
3 – 4 км или едь на велосипеде 12 – 16 км, ходы

на лыжах, гдеби, поднимайся по лестнице, купайся.

ɍɜɟɥɢɱɶ ɛɭɞɧɢɱɧɵɟ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ
Движение – это возможность, а не обременение.

Делай дополнителтные шаги в будни.
Гуляй с собакой, используй лестницу.

Поставь машину и иди пешком. Коси траву. Не используй ТВ пульт.



ɋ ɱɟɝɨ ɧɚɱɚɬɶ?

ɇɟɫɤɨɥɶɤɨ ɢɞɟɣ ɜ
ɩɨɢɫɤɚɯ ɩɨɞɯɨɞɹɳɢɯ
ɞɥɹ ɫɟɛɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɟɣ



ɏɨɞɶɛɚ ɫ ɩɚɥɤɚɦɢ

Ходьба с палками – спортивное занятие высокой эффективности, 

во время которой работают около  90% ɦɵɲɰ ɱɟɥɨɜɟɤɚ. К тому 

же легко регулировать свою нагрузку, потому что интенсивность 

каждого занятия равномерна и прогнозируема, а также, чтобы 

ходить с палками, не надо идти в специальные помещения со 

сложным оборудованием – для ходьбы с 

палками ɷɤɢɩɢɪɨɜɤɚ ɩɪɨɫɬɚ  и это занятие на 

свежем воздухе, что означает и близость к 

природе, и уменьшение стресса, и рост 

эффективности занятия и ɭɤɪɟɩɥɟɧɢɟ 
ɢɦɦɭɧɢɬɟɬɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɜɨ ɜɫɟ ɜɪɟɦɟɧɚ ɝɨɞɚ!



Ȼɟɝ

Бег – прекрасная аэробная тренировка, которая тренирует 

сердце и кровеносную систему. Во время бега в ɨɪɝɚɧɢɡɦɟ 
ɚɤɬɢɜɢɡɢɪɭɸɬɫɹ ɜɫɟ ɩɪɨɰɟɫɫɵ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɨɛɦɟɧ ɜɟɳɟɫɬɜ. Бег 

положительно влияет иммунную систему. Во время бега 

работают все группы мышц, больше всего мышц ног (икры, 

бедро и мышцы ягодиц). Также у бега 

успокаивающее воздействие, потому что во 

время бега в организме увеличивается 

выработка эндорфина или так называемого 

ɝɨɪɦɨɧɚ ɫɱɚɫɬɶɹ. Следи за тем, как твой 

организм реагирует на нагрузку. Во время бега 

надо помнить, что главное не быстрота, с какой 

бежишь, а продолжительность тренировки. 



ɏɨɞɶɛɚ ɧɚ ɥɵɠɚɯ

Ходьба на лыжах, как и бег – прекрасная аэробная тренировка и 

возможность проводить свободное время на природе в зимние 

месяцы. Ходьба на лыжах ɭɦɟɧɶɲɚɟɬ ɫɬɪɟɫɫ, задействеут в работу 

большую часть мышц, улучшает состояние сердечно-сосудистой 

системы, повышают трудоспособность, также 

ɭɥɭɱɲɚɟɬ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɟ ɡɞɨɪɨɜɶɟ ɜ ɰɟɥɨɦ.



ȿɡɞɚ ɧɚ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɟ

Езда на велосипеде – это не только вид досуга и способ как удобно 

добраться из одного пункта в другой, но и вид поддержания 

здоровья. Езда на велосипеде, во-первых, укрепляет широчайшую 

мышцу спины, во-вторых, обеспечивает диск позвоночника 

правильными движениями и, в-третьих, ɫɬɚɛɢɥɢɡɢɪɭɟɬ ɫɩɢɧɧɭɸ 
ɦɵɲɰɭ ɨɬɞɟɥɶɧɨ ɢ ɫɬɚɛɢɥɢɡɢɪɭɟɬ ɦɚɥɟɧɶɤɢɟ ɦɵɲɰɵ ɫɩɢɧɵ. Езда 

на велосипеде уменьшает боли в суставах коленях, улучшает 

состояние сердечно-сосудистой системы, а также 

помогает сохранить прекрасную физическую 

форму. Например, занимаясь ездой на 

велосипеде, за один час возможно сжечь до 600 

калорий, так даже 15 минутный проезд на 

работу и с работы пять раз в неделю может 

помочь  ɫɛɚɜɢɬɶ ɜɟɫ ɞɚɠɟ ɞɨ 5 ɤɝ ɜ ɝɨɞ.



Ⱥɷɪɨɛɢɤɚ

Занятие аэробикой помогает преодолеть физическую и духовную 

нагрузку, после тренировки ɭɥɭɱɲɚɟɬɫɹ ɢɧɬɟɥɥɟɤɬɭɚɥɶɧɵɣ ɢ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɣ ɩɨɬɟɧɰɢɚɥ. Аэробные нагрузки, к которым относятся 

и аэробика и степ, прекрасная тренировка сердца и кровеносной 

системы – сердечная мышца становится крепче, уменьшается 

риск разных сердечных и кровеносных 

заболеваний. Такая тренировка к тому же 

укрепляет скелет, связки, мышцы, 

тренирует гибкость, силу и, конечно, 

ɩɨɦɨɝɚɟɬ ɫɨɯɪɚɧɢɬɶ ɡɞɨɪɨɜɵɣ ɜɟɫ ɬɟɥɚ.

И ɩɨɦɧɢ - ɞɜɢɠɟɧɢɟ -
ɷɬɨ ɠɢɡɧɶ!
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