Неделя популяризации активных видов спорта.

     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 железы 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.
 
И снова в цифрах о пользе ходьбы
Положительный эффект физической активности и, в частности, ходьбы на все органы и системы абсолютно доказан и ни у кого не вызывает сомнения. Доказано в многочисленных исследованиях, что физическая активность продлевает жизнь, и смертность среди физически активных людей ниже как от всех причин, так и от сердечно-сосудистых. И нормы ходьбы и иной активности установлены.
Тем не менее наше внимание привлекла совсем свежая публикация в очень уважаемом издании - European Journal of preventive cardiology (Европейский журнал профилактической кардиологии), еще раз в цифрах подтверждающая этот факт. Был проведен мета-анализ, включающий 17 когортных (напомним, что это исследования с высокой степенью научной доказанности), с общим числом участников более 230 000 человек. Естественно результаты прошли сложную математическую обработку, и вот к каким значениям пришли ученые. Некоей чертой, после которой можно говорить, что мы «работаем» на снижение смертности от всех причин – является прохождение 3967 шагов в день. В то время как аналогичной чертой для смертности от сердечно-сосудистых заболеваний является расстояние в 2337 шагов. Поразительно! Что это означает? Безусловно мы не призываем вас отсчитывать точно 3967 шагов. Но мы рады, что мы нашли еще одно отличное подтверждение мотивации вас на физкультуру и спорт. И подтвердили наши прежние рекомендации в 3-4 тысячи шагов в день (напомним, в хорошем темпе, без остановки минимум 10-15 минут!). И еще раз, опираясь на цифры, скажем, что не только сердечно-сосудистые болезни отходят у физически активных людей, но и многие другие хронические неинфекционные заболевания – онкологические, сахарный диабет второго типа и др. Только ходить для этого рекомендуется чуть-чуть побольше.
Так что выбирайте! Ставьте цель и вперед! А мы желаем вам здоровья!..
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( ‘) Yie 1 He CnopAT: GbiTh PU3NYECKH AKTUBHLIM NONe3Ho!
Ho Bce- Taku MHOTAa XO4ETCA CNPOCHTS...

1. Mlpaeda nu, 4mo ecnu Havami deuzamscs, nonb3a Gydem AN MHOZUX CUCMEM OP2aHOE, a He.
manexo ans noxydenus?

Dal M sucTpenom y Wiues». Tlonssa cepauy, nernum,
KMUWEUHUKY, CYCTABAM, KOXE, Nevenu. BOT BHBOA, KOTOPAIA ONYGNUKOBANIM GHFAMUGHE, W
KOTOPan Oueb MPUFORMTCA BCEM, OCOBEHHO TeM, KTO MOBUT NOCUMTATS~ CKOMBKO NOTPATWA W
cxonbko nomywn.

«Ecnu 6 PUIMUECKAR GKTUBHOCTS GKLNa TABNETKOM, 3TO GHNG GH CaMOE SPPEKTUBHOE
NEKAPETBO B MUPE € TOUKM IpeHUA 3QTPATH (CaifT HOUMOHANHON CUCTEMBI IAPABOOXPAHEHMA
BENUKOEPUTaNMM, MATEPUANSI ANA NALMEHTOS)

2. Heywenu max nowemy max npocmo u max 390poeo?

Hal M 370 noTomy, 4TO KOFAG BAL ABWTGETech, Y BGC YNy WAETCA KPOBOTOK 8O BCEX COCYATX,
KGNUANAPAX U YKPENNAOTCA BCE MBIUM. A COCYAB! W MBILLEUHAA TKQHS €CTH BO BCEX OPFraHax.
3. A npaada, 4mo 710U KOMOPLIE d6u2AKMES aLIZNAVM MOROKe?

Ial Tipaeaal 370 ROTOMY uTo OTKPHBAIOTCA KANWNNAPH: & KOXe (B ee cpeanem cnoe) u
Yny-asaerca nutanue. TlonpobyiiTe npoSexatsca- W BHl NONYBCTEYETE NPUTMD KPOBU W Tenna Kk
LY, IMUO MOKPACHEET... A BMECTE C 3TW B KOXY NPUAYT BIGTA, BUTAMMHAL, 6eKM,

4 M npo A nu cye

‘modedl, Komopeie AOKaIaNU NONL3y PUIUYECKUX HAZPYIOK?
Dol Koweuwol W Takx WCCnenoBanuis ouews MHOTO. BALIO AOKAIGHO, UTO CaXGpHII AMaGeT,
® Pa3 pexe y QUIMNECKU QKTUBHIX
nioAeii. PAR UcCneAoBaHUiE NOKAIAN, YTO AGKE OWKOMGTONOTUA - MONOUNON Keness,
WALIEUHAKD TAKKE PEXE BCTPENGIOTCA Y TIOAEHA, KOTOPMIE TWOGAT GKTUBHAIIA 06pa) XUSHM.
5. A crou i Guims duswseck ecnm yxe ects Takwe Kax
‘Gone3ns cepaua, Gonk B cnuwe?

4 awacer,
ol Beaycnommo. CyulecTayeT MHOr ACKIXTERMCTS Toro; WTo sce nepewcnemaie
POTPECCUPYIOT MeANENNEE Y PUIMUECKM QKTUBHILX MIOACH. ECTS Takxe AaHHIE O TOM, 4TO
npu yoen pu warpysox menswe ™ lunpcrl ®

Herl Xopowa nioSas @usmieckas HarpysKa. M Xom6a pexomenayeTcs 6 nepsyio odepeas. naswoe,
NOTOMY WTO 37O~ COMMIIA AGCTYMHALIA WA QUIMIECKOT KTWBHOCT, W HGYaTS MPOCTO MYMATS ANA
GonuumcTsa NloAei FOPa3IO NPOUE, YeM HAWTW BACCeiH WM BOAOEM, 3ANUCATSCA B
TPeNaXepHALIA 30N WM HGITU BENOAOPOXKY.

7. A 6Ce- MaKu CKONLKO U KaK NPaGUALHO HadO dGUZamCA?
DeuraTsca noneswo 8 NIG6OM TeMNE W CTOBKO CKOMMKO MoXeTe. B MioSom cyuae 310 npumeceT
nonksy. Ho HauBonMLYIo NOMsy MPUNOCUT ABMXEHWE OKOMO 2-3 4acos © Heaenio. Pacnpeaenue
370 8peMa N0 40-45 MUHYT EXEANESHO WA Heped Aeb. BOT TAKAR <HOPME» PUIMUECKON
GKTUBHOCTH PEKOMENAOBINA CNeUManucTamM. TIOMAMO OBLIETO BPeMEn XenaTenen AOCTATONMAIA
TEMN UIMIECKOI GKTUBHOCTH. ECM BAE XOTUTE AGCTUYS KENGEMOTO SPREKTA, KOTOPOM MAT YKe
FOBOPUTM, HEOBXOMAMO YHauiEHwE MYNSCa. EFO MOXNO WIMEDATS, W RYMIbC AQTTKEN YDENMIMBATHER
0 100-110 & muanyTy ana ioaei. Cy ato nerxoi yeranocTsio u
noTAUBoCTSIO. TIoGNE MPEXpaLiENMA HATPYIA NYMIBC AGTKEH BEPHYTHCA K HOPME B Teuenwe 2-3
MunyT. ECTM 3TOTO We NPOUCXOAMT, WM NYMIBC NPW HArPY3KE BOJPACTAET B Gonbieid cTenenw,
HaUHMTE TPEHUPOSKIA € MENbIEIH UNTEHCUBHOCTH.
8. BCo NONAIMHO, HO HaYaMe G4/a0M MaK CROXHO. YCMAI... HOm GPOMEHU... U Ha%amb 300pOaLI)
06pa3 Ku3HU HUKaK He noywaeMCS.
A BAL HaWHMTE NOCTENeNHO. HECKOMKO MUNYT, YEpes AEHS, IO BIIXOANAIM, B XOPOWEM HACTPOEHMM.
He aenaiite us 310r0 . OSsarenol 06 - asurancs- 310
YaosonscTouel Haliaute Komnanuio. flna MPOryIoK ssiSepuTe XOpoWylo NOroRy. MapupyT. Moxer
6uITs, HayWHWKA  MYSMKOI W KHWTOM. MHOTAG IPOCTO NOMPOBYViTE NORAMATCA NEWKOM, @ He Ha
nupre.  TIPORAUTECH NEWKOM BMECTO NOEIANH Ha MaUMHE. CTaBMTE Cebe MAENMKME BHNOMHUMAE
3aR0uM. BAI OueHb CKOPO YBUAWTE- epe3 1-2 HeAGNM- UTO MPUBKINKA ABUTATSCA yxe nossunacs. M
sam Gyaer nnoxo Ge3 . M sam Tansko yenex.
9. Ho eeds we " Pusuvecrod ?
Bal 310 - ocrpate

- newareckue 3060nesanin, CYAOPOrU W Napanwme
W noRospenUa Ha Hx
HK 2 CT W shllue, TAXENME GPUTMMU, GHESPUIMG GOPTH

} €CC: ocrpatih wipaper

. A 6ons 5 crune
y.wm-u: rmmmmdwmmmummcmuwn
Saesenis oy Y

6.C) M nado Gezams, xodums &
Wmlmmmmmmm Tax 3mo?

- TpomoSopnesir
- cxnomiocTs k KposoTevenmM
- 6powannan acTMa TRRENOrD Teuenus
OuenuTe camu co0e cocTomme u o6e3aTENMO NoCoBETYHTECS ¢ Bpavom.
Aeuxenne - 310 3n0poso! Haunute ¢ manoro! Haukure cerogna!
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KAK CECTb HA IIIITATA

HackonsKo X0powo pasewTa Baiwa rMGKOCTs? BOSHUKBIOT 1 Y BaC GOMIEBbIE OLYWIeHNS NpH

HaknoHe Bnepea, He CruGas HOTU B KoneHsix? XoTenu N Bsl YMETs CAAUTLCA Ha wnarat? Ecnn

12,70 Hala CTaTbA AT BC 06R3aTeNbHA K NPOUTEHMTD,

)

Ora noMOXeT Bam «pasorperty
MbILULS! W YMEHBLIT B03MOXHOCTS
nonyseAua TpaEMbL.

Haknoni

K BbITSHYTOM HoTe
BuiTaHUTE OaHy HOTY B
CTopoKy, Apyryi0 CorHMTe B
Konewe, a ee CTony npuXMUTE
K naxosoi o6nacr. MnasHo
AenaiiTe HaKOH & CTOPOHY
BLITAHYTOM HOTU

Tonoga k cronam

Mocne 3700 cornuTe 0Ge Horn
nepen co6oit u npukmMuTe
nsTKM GnuKe K Teny.

B Takom nonoxenun genaiire
nnaBHble HAKNOHSI C
BAITAHYTHIMM BEpER pyKaMM

NpogonbuwKeii wnarar

” MpoGyiiTe CecTs Ha NPORONLHAIT Wnara. 11 370 Bam HEOBXOAUMO ByaeT BCTaTh Ha

UETBEPEHBKM U Pa3BECTH HOTH, OMMPAACh PYKaMH Ha NN, 3aTeM 0CTOPOXHO, 6e3

Haknows snepen

PaccrassTe HOTH Ha WHpHHY nnew
TaK, 4TO6bI Bl CTONbI Gbi
napannenshsi.

[lenaiite nnasHble HaknoHs!
BNepen, CTapance AepKars cinmy
npamo.

3anepAuTECh B TaKoM NONOXEHNH
+a 10 cexyna.

vid

Buinan snepen
[Ins Creayowero ynpaxHenus
8aM NOHaROGHTCA caenath
BbINAL BEPEA, CTOS KA OAHOM
Konewe. Mepenriom Hory
corvuTe, nocne dero onycture
6enpa Kak MOXHO HItKe K
nony.

PE3KUX ABMKEHUT, NOKauMBaliTeCH BBEPX-BHM3. OBPaTATE BHUMaHMUe, 4TO Geapa

BOMXHbI GbiTh HANPABAEHbI B Ty Xe CTOPOHY, 4TO U HOTH.
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Reuxenue u pak
YX@ AOKQIGHO, UTO (PUIMMECKAA KTMBHOCTb HE TOMBKO KPAiiHE NOMEIHA
cepauy, cocyaam, Ho u or paka. M
uro 6onee Mioau pexe crpasaioT
PAKOM MOMOUHOW K@@, KMLIGUHMKA W APYFUX OPFGHOB.

TIpu ABUKEHUM YNYULIGETCA KPOBOTOK B KPYMHBLX U MEMKMX COCYAQX, IPPEKTUBHO
PAGOTAET UMMYHHAA CMCTEMA. Y MIORGIE C UIBHLTOUHOM MACCOiA Tena U OXMpEHMEM
CHUXQETCA BeC - A 3TO TaKKE 9BNIAETCA MEPOM NPOPUNAKTUKM OHKOIABOICBAHUM .

Tlonema MK0GAA PUIMMECKAA HATPY3KA. B NEPBYIO Ouepedb, PeKOMEHAYeTca

Xonb6a, MOTOMY UTO 370 CaMblii AOCTYMHEIA U HAMMEHEE TPABMOONACHHTIH BUA
ABUKEHUA, NPU KOTOPOM UCMOMBIYIOTCA MHOTUE FPYNALL MELUL U AOCTUFACTCA

XeNaemblit 3QPeKT.
HauHUTe C NPOrynoK, HO ABUraiTECH NPU 3TOM & TPeHUPYIOWeEM Temne 3-4 pasa 6
. AxTy octaotca Xoana, Ger, nnasanue,
8e70NPOrYNKM U BENOTPEHANEPEL.
Pey Hopma " TM cocTasnget 2-3 uaca 8 HeAemnto.

lummwn“-ummw.mw.
TIOMUMO OBWIEFO BPEMEHIA KENATENEH AOCTATOMHELA TeMn PUIMIECKOR

Ana A0CTUKEHUA KeNAeMOro 3Q@eKTa yualeHUe Nynbei
ABMKEHUM, NYSILC AOSIKEH YBENUUMBATLCA A0 0 " ana
3n0poebIX NHoAH. CYGBEKTUBHO 3TO OLLYILARTCS NerKoii Yo! “
ot0. Tlocne PY3KU nynbe wum‘m
TeueHue 2-3 MuHYT. ECNM 3TOM0 He NPOUCXOAMT, UM NYNLC NPU HArPY3Ke
s03pactaet & 6o creneHu, c 7 uH

HauuHaitTe nocTenenHo . K

A

Ouenute =-_g COCTOAHME. W RPOKOHCYNIbTUpYiATECH ¢ Bpatiom!
Bonbiwe UH@OPMAUMM Ha CaiiTe LIeHTPa 06lUECTEEHHArQ. 3A0pOBYA U MEAWLMHCKOR
pounaxTuku Taepckoii oBnacTh tvercmp.ru





image5.jpeg
®UTHEC JI/I1 HOBUYKOB: YTO HYKHO
3HATH U KAK IIOJOBPATH ITIPOTPAMMY

TPEHHUPOBOK

DHTHeC ABNAETCA ORHAM W3 CaMbiX NONYSPHBIX BUAOB CNOPTHBHBIX 32HATHF yKe AOATOE BPEMS.
B OTAMUME OT NPOGECCHOHANBHOM CIOPTa OH ACNAET AKUEHT HE Ha AOCTIKEHHH PEKOPADE, a Ha
KeNaHuu BECTU 300POBbIA 06Pa3 XM3HW 1 NOAAEPXKUBATL CNOPTUBHYIO GOPMY.

KowcynbTauus y paua
ns wasana nyswe
NPOKOHCYRETHpOBTSEA C Bpavamys —
SHAOKDHHOTOTOM, KapAHONOTOM W

HeBPONATONOTOM. IPOTHBONOKa3aHHS.

TexHWKa — 3T0 BaXHO

1179 Hauana nyuwe B3ATS HecKonKo
NepCOHaNbHBIX TPEHHPOBOK, Ha
Karopeix Tpeep noapoBHo

OBbACHHTS HTO W KaK HYXHO AenaTh

MowwuTe, 3n0posbe saxiee scero! OCTaBHT BaM XOPOWYIO TEXHAKY C

camoro Kavana.

He crout ce6a MaBHOe — NOCTOAHCTBO
BBy £ Kauana ayuwe B3ATh Heckonbko
He crouT epaBorars a Wanoo ¢ NEPCOHATLHbIX TPEHHPOBOK, Ha
CaMOrO Havana — Hi ML, HK KoTopbiX TpeHep NoaposHO
cycraB, HH cepaue K Takomy He OBLACHATS 4T W KaK HyXHO AenaTh W
rorosh.

noCTasuT sam Xopowyio TexHMKy €

‘ﬁ Kak cocrasutb nporpammy 2

R e NepconansHbii Tpexep

Ba30sble ynpaxHeHus KowTpons 33 saue Tpernposkof
YnpaxHenues ans 6ananca MocroskHas nporpeccus
FUBKOCTH W paBHOBECHS ST

W KonMueCTa0 noBTopeAHi




