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РЕГУЛЯРНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ

ГУЗ «Тульский областной центр медицинской 
профилактики и реабилитации 

им. Я.С. Стечкина»

АКТИВНОСТЬ СНИЖАЕТ 
РИСК РАЗВИТИЯ:

. АРТЕРИАЛЬНОЙ ГИПЕРТОНИИ; 
• ИЗБЫТОЧНОЙ МАССЫ ТЕЛА;
. ИНФАРКТА МИОКАРДА;
. САХАРНОГО ДИАБЕТА;
. ИНСУЛЬТА;
. ОНКОЛОГИЧЕСКИХ 

ЗАБОЛЕВАНИЙ.

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ 
УЛУЧШИТ НАСТРОЕНИЕ, 
СНИЗИТ ТРЕВОЖНОСТЬ, 

ПОМОЖЕТ СПРАВИТЬСЯ С 
ДЕПРЕССИВНЫМИ  

СОСТОЯНИЯМИ, п о в ы с и т  
ЖИЗНЕННЫЙ ТОНУС, 

САМООЦЕНКУ И КАЧЕСТВО 
ЖИЗНИ.
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S  БЫТЬ ЗДОРОВЫМ ПОД СИЛУ КАЖДОМУ!
ЖИЗНЬ-  
ЭТО ДВИЖЕНИЕ А

№ « Движение как таковое может по своему действию заменить 
любое лечебное средство, но все лечебные средства мира 
не могут заменить лечебной силы движения».
К .Ж . Тиссо ф л

Каким Вы хотите й^|ть-3̂ °̂ °вьш4|акш41вньш
Современному человеку постоянно приходится 
сталкиваться с неожиданными жизненными 
ситуациями, оперативно решать поставленные 
задачи, искать ответы на интересующие вопросы.
Зачастую мы не находим времени, чтобы ответить 
самим себе на очень важный вопрос:
«Какими мы хотим быть?»

ВСЕМ НАМ ХОЧЕТСЯ 
ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ 
ЗДОРОВЫМИ, 
СИЛЬНЫМИ, 
КРАСИВЫМИ...

НО НА ДЕЛЕ 
ОТРАЖЕНИЕ В ЗЕРКАЛЕ 
НАС РАЗОЧАРОВЫВАЕТ, 
МЫ ОЩУЩАЕМ СЕБЯ 
УСТАЛЫМИ,
А САМОЧУВСТВИЕ 
ОСТАВЛЯЕТ ЖЕЛАТЬ 
ЛУЧШЕГО.
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БОДРОСТЬ, СИЛА, КРАСОТА И ЗДОРО­
ВЬЕ -  ВСЁ ЭТО РЕЗУЛЬТАТЫ РЕГУЛЯР­
НОЙ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ, 
ОСНОВУ КОТОРОЙ СОСТАВЛЯЮТ

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

МНОГИЕ НЕ ПОНИМАЮТ,
ЧТО ПОПЫТАТЬСЯ СДЕЛАТЬ 
ЧТО-ТО ДЛЯ СВОЕГО ЗДОРОВЬЯ 
НЕ ТАК УЖ ТРУДНО,

НУЖНО ТОЛЬКО НАЧАТЬ

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
* М /  Правильно подобранные, спланированные,

' ' а главное, правильно выполненные
физические упражнения оказывают 
огромное влияние на организм, все органы 

яш  и системы.

УЛУЧШАЮТ
функцию сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, увеличивают работоспособность, 
облегчают переносимость нагрузок

УВЕЛИЧИВАЮТ
общую тренированность организма и снижают 
риск развития хронических заболеваний

СТИМУЛИРУЮТ
обменные процессы, способствуют нормализации 
массы тела

ПОДНИМАЮТ
настроение, снижают тревожность и проявления 
депрессии (причём зачастую эффективность 
физических упражнений выше, чем от приёма 
психотропных препаратов)

Q СТАБИЛИЗИРУЮТ
осанку, улучшают подвижность суставов 
и благоприятно влияют на состояние опорно­
двигательного аппарата в целом

Q  ПОДДЕРЖИВАЮТ
мышцы в тонусе, помогают обрести красивую 
фигуру, повышают уверенность в себе

О ПОВЫШАЮТ
концентрацию внимания, увеличивают скорость 
реакции,улучшают координацию движений

О СОХРАНЯЮТ
либидо и сексуальную активность

ВЫПОЛНЕНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ 
УПРАЖНЕНИЙ НА ОТКРЫТОМ 
ВОЗДУХЕ, В РАЗЛИЧНЫХ 
ПОГОДНЫХ УСЛОВИЯХ ОБЛАДАЕТ 
ЗАКАЛИВАЮЩИМ ДЕЙСТВИЕМ:

повь
СОПР

ПОМОГАЮТ
выплеснуть отрицательные эмоции, 
справиться с повседневным стрессом, 
снижают агрессию, нервозность, 
способствуют релаксации

Щ??о

ч\

СОСТОЯНИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 
ПОДЪЁМА, А ТАКЖЕ 
ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ,
возникающие при 
занятиях физической 
культурой, схожи с теми 
ощущениями, которые 
люди могут испытать 
от употребления алкоголя, 
сигарет и наркотиков, 
с той лишь разницей, 
что эффекты, получаемые 
от физических упражнений, 
намного интенсивней 
и не сопровождаются 
причинением вреда своему 
здоровью, а напротив, 
укрепляют его.

УЗНАЙ бо л ьш е
КАК БЫТЬ ЗДОРОВЫМ
www.takzdorovo.ru

8 800 200 0 200
Дать шанс здоровью! 
Можешь только ты!
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Н И З К А Я  Ф И З И Ч Е С К А Я  
А К Т И В Н О С Т Ь  

У В Е А И Ч И В А Е Т  Р И С К  
Р А З В И Т И Я :

М  - 20  

А В Г У С Т А  
Н Е Д Е А Я  

П О П У А Я Р И З А Ц И И  
А К Т И В Н Ы Х  В И Д О В  

С П О Р Т А

Н изкая ф и зи ч еск а я  
активность , н а р я д у  с 

к у р ен и ем ,  и зб ы т о ч н о й  
м а с со й  тела, п о в ы ш е н н ы м  

с о д е р ж а н и е м  х о л е с т е р и н а  в 
крови и п о в ы ш е н н ы м  

а р т ер и а л ь н ы м  
д а в л е н и е м ,  

я в л я ет ся  н е з а в и с и м ы м ,  
с а м о с т о я т е л ь н ы м  ф актором  
риска р азви тия  за б о л е в а н и й

М и н и м у м  1 5 0 -3 0 0  м ин ут  
у м е р е н н о й  ф и з и ч е с к о й
а к т и в н о с т и  или  м и н и м у м  75- 
150 м и н у т  и н т е н с и в н о й  
ф и з и ч е с к о й  а к т и в н о с т и  или  
э к в и в а л е н т н о й  к о м б и н а ц и и  в 
т е ч е н и е  н е д е л и  
Для п о л у ч е н и я
д о п о л н и т е л ь н ы х  п р е и м у щ е с т в  
д ля  з д о р о в ь я  у в е л и ч и т ь  в р е м я  
у м е р е н н о й  ф и з и ч е с к о й
а к т и в н о с т и  до и б о л е е  300  
м и н у т  или  в р е м я  и н т е н с и в н о й  
ф и з и ч е с к о й  а к т и в н о с т и  до и 
б о л е е  150 м и н у т  в н е д е л ю>й центр медицинской 

реабилитации
|£чкина»^%ЩШя11§||:

О С Н О В Н Ы Е
Р Е К О М Е Н Д А Ц И И

• Ишемической болезни 
сердца на 30%

• Сахарного диабета II типа 
на 27%

• Рака толстого кишечника 
и рака молочной железы 
на 21-25%



Главный внештатный специалист по медицинской 
профилактике департамента здравоохранения 

министерства здравоохранения Тульской области

Владимир Кулагин

ПРОСТЫЕ СОВЕТЫ ДЛЯ ТЕХ,  
КТО ХОЧЕТ УВЕЛИЧИТЬ СВОЮ 

ФИЗИЧЕСКУЮ АКТИВНОСТЬ

• Двигайтесь как можно больше
• Поднимайтесь и спускайтесь по лестнице 

пешком
• Проходите часть пути на работу или с работы 

пешком (рекомендовано делать 10 ООО шагов в 
день)

• Меньше времени проводите за телевизором и 
компьютером

• Три раза в день потратьте по 10 минут на 
простые физические упражнения

• Чаще бывайте на свежем воздухе

физическая активность улучшит настроение, 
снизит тревожность, поможет справиться с 

депрессивными состояниями, повысит жизненный 
тонус, самооценку и качество жизни.



Распространенные виды физической 
активности

•  Ходьба. Для людей среднего и старшего возраста это 
самое простое и доступное средство оздоровления. 
Ходьба в медленном темпе (3-4 км/ч) по 30-50 минут 
в день 4-5 раз в неделю значительно повышает 
функциональные возможности организма.

Лучший оздоровительный эффект даёт быстрая ходьба —  
по 30 минут в день 3-5 раз в неделю. К нагрузкам такой 
интенсивности следует переходить постепенно и поэтапно.

•  Оздоровительный бег. Регулярный бег в медленном 
темпе не менее 20 минут укрепляет иммунную систему, 
увеличивает содержание гемоглобина в крови
и улучшает настроение.

•  Фитнес. Это оздоровительная методика, включающая 
комплексные физические тренировки (как аэробные, 
так и силовые нагрузки) в сочетании с правильно 
подобранной диетой.

Зачем нужна консультация врача!

•  Даже при отсутствии жалоб обязательно необходимо 
провести электрокардиографическое исследование 
не только в покое, но и при физической нагрузке, 
что может позволить выявить скрытую коронарную 
недостаточность.

•  Перед тем как приступить к тренировкам, важно 
выяснить, каково состояние Вашего позвоночника 
и суставов. Многие невинные, на первый взгляд, 
упражнения могут привести к серьёзным 
последствиям.

•  Больные ишемической болезнью сердца
и с артериальной гипертонией при регулярных 
занятиях физкультурой должны систематически 
консультироваться с врачом.

•  Если главная цель Ваших спортивных занятий —  
здоровье, то Вам необходимо помнить о том, что для 
сердца полезны только аэробные нагрузки.

Несколько простых 
советов для тех, кто 
хочет увеличить свою 
физическую активность:

Старайтесь как можно больше двигаться.

Три раза в день потратьте по 10 минут на простое 
упражнение: встаньте, распрямитесь и походите.

Поднимайтесь и спускайтесь по лестнице пешком.

Попробуйте проходить часть обычного пути на работу 
или с работы пешком.

Если Вы ездите на машине, старайтесь парковаться так, 
чтобы пройти лишние 100-200 м.

Участвуйте в активных играх своих детей или детей 
Вашихдрузей и родственников.

Прогуливайтесь до магазина и обратно пешком.

Старайтесь регулярно выполнять посильную 
физическую работу, например, на даче.

Чаще бывайте на природе.

УЗНАЙ б о л ь ш е
КАК БЫТЬ ЗДОРОВЫМ 
w w w.ta kzd о rovo. ru

8 800 200 0 200
Дать шанс здоровью! 
Можешь только ты!
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Зачем Вам физическая нагрузка!

•  В XXI веке средняя физическая нагрузка городского 
жителя уменьшилась почти в 50 раз по сравнению
с предыдущими столетиями. Люди ведут 
малоподвижный, сидячий образ жизни, из-за чего у них 
развивается гиподинамия— снижение двигательной 
активности и силы мышечных сокращений.

•  Гиподинамия— причина развития заболеваний 
сердечно-сосудистой системы, в частности инсульта, 
ожирения, сахарного диабета, остеопороза и многих 
других заболеваний. Чтобы избежать развития 
гиподинамии и снизить риск возникновения множества 
смертельных болезней, Вы должны активно двигаться, 
например, ходить не менее 10 часов в неделю.

По статистике, в России 

оздоровительной физкультурой 

^  занимаются 6 - 8 %  населения, тогда 

как в СШ А эта доля составляет 60% , 

а в Швеции —  70% .

Физкультура —  лучший друг сердца

•  При физической нагрузке сердце начинает биться 
чаще, увеличивается выталкиваемый им в сосуды 
объём крови. К работающим мышцам, пронизанным 
тонкими капиллярами, поступает больше кислорода, 
они «просыпаются» и включаются в работу.

•  Сердце— это тоже мышца, нуждающаяся в кислороде, 
и в нём тоже есть капилляры, которые активизируются 
при физической нагрузке. Если физическая нагрузка 
имеет регулярный характер, то при выполнении 
упражнений сердце активизируется, при этом пульс 
увеличивается незначительно.

•  Признак здорового сердца и его экономной
работы — невысокая частота пульса в состоянии покоя. 
Подсчитайте пульс утром после сна, лёжа в постели, 
и сравните с приведёнными данными:

•  55-60 в минуту— отлично;
•  60-70 в минуту— хорошо;
•  70-80 в минуту— удовлетворительно;
•  > 80 в минуту —  плохо.

Как планировать свои физические 
нагрузки

•  Если Вы, воодушевившись прочитанным, сходите на 
каток или в бассейн, пробежите несколько километров 
на лыжах или пройдёте пешком путь, который могли бы 
проехать на автобусе,— это будет неплохое начинание. 
Однако помните основное правило оздоровительных 
физических тренировок: их необходимо выполнять 
систематически.

•  Положительных результатов можно достичь только 
при условии регулярности физических нагрузок. Врачи 
рекомендуют еженедельно тратить не менее 2000 ккал 
только за счёт физической активности. Выбрать частоту 
тренировок и продолжительность разовой нагрузки 
можно, используя приведённые ниже данные.

Г
Частота тренировок и продолжительность 
разовой нагрузки

Тип нагрузки
Расход энергии
(ккал/ч)

Медленная ходьба (3-4 км/ч) 280-300

Ходьба в среднем темпе (5-6 км/ч) 350

Ходьба быстрая (7 км/ч) 400

Бег трусцой, или джоггинг (7-8 км/ч) 650

Медленный бег (9-10 км/ч) 900

Бег в среднем темпе (12-13 км/ч) 1250

Езда на велосипеде (40 км/ч) 850

Плавание (40 м/мин) 530

Теннис в умеренном темпе 425

Катание на коньках в умеренном темпе 350

Горные лыжи 580

Спортивные игры 600

Аэробная' ритмическая гимнастика 600

* Аэробными называют нагрузки, направленные на развитие выносливости и связанные 
с учащением пульса и сжиганием жира. К ним относят всевозможные подвижные 
упражнения без отягощения.

Как выбрать тип нагрузок, 
подходящий именно Вам?

•  Выбранный режим физической активности должен 
соответствовать уровню тренированности Вашего 
организма, т.е. дыхательной и сердечно-сосудистой 
систем. Уровень тренированности сердечно­
сосудистой системы можно определить с помощью 
несложного теста:

1. Измерьте свой пульс в обычном спокойном 
состоянии.

2. Сделайте 20 приседаний за 30 секунд.

3. Через 3 минуты повторно измерьте пульс
и вычислите разницу между вторым и первым 
результатами.

•  Результат:

•  хорошая тренированность— до 5 ударов;
•  удовлетворительная — 5-10 ударов;
•  низкая— более 10 ударов.

•  В любом случае, приступая к тренировкам, соблюдайте 
умеренность. На начальном этапе тренировок 
увеличивайте время занятий до достижения 
оптимальной нагрузки. Оптимальная нагрузка— это 
85% от максимальной частоты сердечных сокращений 
(МЧСС).

МЧСС = 220 -  ваш возраст

•  До достижения оптимальной нагрузки не следует 
увеличивать интенсивность занятий, скорость ходьбы, 
бега или плавания, вес отягощения. Со временем, когда 
занятия станут для Вас привычными, интенсивность 
можно увеличить.



Не откладывайте начало 
занятий физкультурой 
на завтра, на выходные 
или на следующий год, 
начните заниматься 
прямо сейчас, примите 
это ответственное решение 
и заслужите уважение 
и похвалу от самого себя.

УЗНАЙ БОЛЬШЕ
КАК БЫТЬ ЗДОРОВЫМ 
www.takzdorovo.ru
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Дать шанс здоровью! 
Можешь только ты!

•  Конечно, Вам решать, пройти лишние 15 минут пешком 
или с комфортом доехать на машине, пойти погонять 
с друзьями мяч в свободный вечер или переключать 
каналы, сидя в любимом кресле, поболтать по телефону 
с подругой или посетить занятие по аквааэробике, 
поваляться до обеда в постели в свой единственный 
выходной или выйти на утреннюю пробежку. Из 
средств массовой информации мы каждый день 
узнаём о новых достижениях пластической хирургии, 
обещающей в самые короткие сроки избавить нас 
от проблем с лишним весом, исправить недостатки 
фигуры, видим людей, готовых платить огромные 
деньги и рисковать своим здоровьем ради достижения 
этой цели.

Есть ли ограничения на занятия 
физической культурой?

•  Заниматься оздоровительной физической культурой 
можно в любом возрасте и людям с разным состоянием 
здоровья. Тем не менее, обращаем Ваше внимание 
на то, что при наличии некоторых заболеваний 
занятия можно начинать только после консультации 
квалифицированного спортивного врача. Перечислим 
наиболее часто встречающиеся из них:
• заболевания сердца и сосудов;
• заболевания лёгких;
• острые и хронические заболевания в стадии 

обострения;
• болезни крови и органов кроветворения;
• эндокринные заболевания;
• травмы и операции, перенесённые в течение 

последнего года;
• эпилепсия;
• психические заболевания;
• последствия травм головного и спинного мозга;
• беременность.

www.takzdorovo.ru

ПОДРОБНЕЕ ОБ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЕ

http://www.takzdorovo.ru
http://www.takzdorovo.ru


Гимнастика, физические 
упражнения, ходьба 
должны прочно войти 
в повседневный 
быт каждого, кто 
хочет сохранить 
работоспособность, 
здоровье и полноценную  
радостную жизнь.
Гиппократ

Что такое двигательная активность?

В настоящие время принято выделять следующие виды 
организованной двигательной активности: лечебная 
физкультура (ЛФК), спорт высших достижений 
и оздоровительная физическая культура.

1. Лечебная физкультура

2. Профессиональный спорт

Профессиональный спорт подразумевает, в первую 
очередь, достижение высочайших результатов, 
что соответствующим образом ориентирует 
построение тренировочного процесса и сопряжено 
с очень высокими нагрузками. Это, в сочетании 
с травматизмом, может негативно сказаться 
на состоянии здоровья спортсмена после окончания 
карьеры.

3. Физическая культура

Занятия физкультурой могут носить 

самый разнообразный характер, 

начиная от ходьбы и легких 

пробежек и заканчивая увлечением 

экстремальными видами спорта.

•  Часто понятие оздоровительной физической культуры 
ассоциируется с термином «фитнес». Так ли это? По 
сути, фитнес —  это и есть физическая культура, только 
в глянцевой упаковке. Для того чтобы вести здоровый 
образ жизни, совершенно не обязательно приобретать 
клубную карту или нанимать персонального тренера.

Когда заниматься физкультурой?

•  Многие жалуются на нехватку времени, усталость. Давайте 
посмотрим на это с другой стороны... Как мы проводим 
то самое драгоценное время, которое могли бы посвятить 
занятиям физкультурой? Смотрим телевизор, лёжа 
на диване, играем в видеоигры, общаемся в социальных 
сетях, выпиваем с друзьями, проводим время в торговых 
центрах, да и просто бездельничаем... У нас всегда есть 
выбор: провести свой досуг привычным ленивым образом 
или посвятить время себе.

Физической культурой можно 

заниматься где угодно и когда 

угодно, достаточно правильно 

организовать свой день.

Зачем заниматься физкультурой?

•  Методики ЛФК направлены на восстановление 
организма после заболеваний, травм, операций 
и давно превратились из вспомогательного метода 
улучшения функций определенных органов и систем 
в мощный инструмент воздействия на саму причину 
заболевания.

•  Физическая культура ориентирована на оздоровление 
организма, формирование, поддержание и развитие 
здорового образа жизни.

•  Занимаясь физкультурой, Вы не просто занимаетесь 
собой, Вы занимаетесь своим будущим: давно 
известно, что самое эффективное средство борьбы 
с болезнями —  это профилактика. Сколько денег 
можно сэкономить на лекарствах и на визитах к врачу 
в будущем, начав заниматься своим здоровьем сейчас!


