
Регулярная физическая активность помогает поддержи-

вать здоровье и снижает риск многих заболеваний. О том, 

как правильно начать заниматься и сделать физическую ак-

тивность частью повседневной жизни, рассказала главный 

врач ГБУ «Курганский областной центр общественного здо-

ровья и медицинской профилактики», главный внештатный 

специалист по медицинской профилактике Департамента 

здравоохранения Курганской области Анна Викторовна 

Круглова.

— Анна Викторовна, поче-

му регулярная физическая 

активность считается од-

ной из основ профилакти-

ки заболеваний?

— Согласно официальным 

экспертным материалам 

ФГБУ «НМИЦ ТПМ» Ми-

нздрава России, регуляр-

ная физическая актив-

ность считается основой 

профилактики, поскольку 

она напрямую снижает об-

щ у ю  и  с е р д е ч н о -

сосудистую смертность на 

20–30%. Систематические 

нагрузки фундаментально 

меняют биохимические и 

физиологические процес-

сы в организме, защищая 

от хронических неинфек-

ционных заболеваний 

(ХНИЗ).

Эксперты выделяют клю-

чевые факторы возде-

йствия на здоровье:

· Улучшение параметров 

крови и сосудов.

· Липидный спектр: Сни-

жается уровень общего хо-

лестерина и триглицери-

дов, что останавливает раз-

витие атеросклероза.

· Защита от тромбов: Наг-

рузки уменьшают уровень 

фибриногена («разжижа-

ют кровь»), снижая риск 

тромбообразования.

· Давление: Регулярная аэ-

робная активность норма-

лизует тонус сосудов и 

предотвращает появле-

ние артериальной гипер-

тонии.

· Борьба с гиподинамией и 

«сидячими» рисками.

По данным исследований 

НМИЦ ТПМ, даже корот-

кие перерывы в сидячей 

работе (подъем по лестни-

це ,  разминка)  вносят 
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огромный вклад в профи-

лактику болезней сердца. 

Движение улучшает чу-

вствительность тканей к ин-

сулину, предотвращая ожи-

рение и сахарный диабет 2-

го типа.

Профилактический мини-

мум по рекомендациям 

НМИЦ ТПМ:

· Тип нагрузки: любая аэ-

робная активность (быс-

трая ходьба, плавание, тан-

цы, езда на велосипеде).

· Частота: не менее 5 раз в 

неделю, а лучше ежеднев-

но.

· Продолжительность: от 

30–45 минут до 2 часов в 

день.

— Какие последствия для 

здоровья может иметь ма-

лоподвижный образ жизни 

и почему важно не допус-

кать длительных периодов 

без движения?

— Малоподвижный образ 

жизни (гиподинамия) при-

водит к замедлению мета-

болизма, ослаблению мы-

шечного корсета и росту 

р и с к а  с е р д е ч н о -

сосудистых катастроф. По 

данным экспертов ФГБУ 

«НМИЦ ТПМ» Минздрава 

России, длительное непре-

рывное сидение запускает 

опасные биохимические 

процессы, из-за чего риск 

преждевременной смерти 

у офисных работников вы-

растает на 40%.

Последствия гиподинамии 

для здоровья:

· Разрушение сосудов и сер-

дца: ослабевает миокард, 

падает тонус сосудов, что ве-

дет к гипертонии, ишеми-

ческой болезни сердца, ин-

фарктам и инсультам.

· Метаболический кризис: 

распад и окисление пита-

тельных веществ резко за-

медляются. Излишки кало-

рий уходят в жировые депо, 

провоцируя ожирение и са-

харный диабет 2-го типа. 

·  А т р о ф и я  о п о р н о -

двигательного аппарата: 

мышцы теряют силу и объ-

ем, позвоночник лишается 

поддержки, развиваются 

остеохондроз и остеопороз 

(хрупкость костей).

· Застой в малом тазу и ЖКТ: 

нарушается перистальтика 

кишечника (возникают за-

поры), ухудшается кровос-

набжение органов пищева-

рения и репродуктивной 

системы. 

· Удар по психике и сну: 

организм не тратит энер-

гию, из-за чего ломаются 

циклы сна, падает концен-

трация, нарастают тревож-

ность и депрессивные со-

стояния. 

НМИЦ ТПМ подчеркивает: 

даже если вы тренируетесь 

вечером в зале, это не ком-

пенсирует вред от 8 часов 

непрерывного сидения в те-

чение дня.

Когда тело долго находится 

без движения:

· Выключаются крупные 

мышцы (особенно ног и яго-

диц), которые в норме ути-

лизируют глюкозу из кро-

ви.

· Падает уровень «хороше-

го» холестерина (ЛПВП) и 

замедляется выработка 

ферментов, расщепляю-

щих жиры.

· Застаивается лимфа и 

кровь, что приводит к скры-

тым микровоспалениям в 

стенках сосудов.

Правило экспертов: Каж-

дый час сидячей работы не-

обходимо прерывать на 3–5 

минут активности (прой-

тись по коридору, сделать 

легкую разминку, поднять-

ся по лестнице). Это про-

стое действие «перезапус-

кает» обмен веществ и за-

щищает сосуды.

— Нужно ли проходить меди-

цинское обследование пе-

ред началом занятий и ко-

му особенно важно прокон-

сультироваться с врачом?

— Проходить полноценное 

медицинское обследова-

ние перед началом занятий 

нужно не всем. Если вы здо-

ровы, молоды и планируете 

нагрузки умеренной ин-

тенсивности (например, 

быструю ходьбу), начинать 

можно самостоятельно и по-

степенно.

Однако перед переходом к 

интенсивным тренировкам 

или при наличии опреде-

ленных факторов риска ви-

зит к врачу становится обя-

зательным условием безо-

пасности.

— Кому особенно важно про-

консультироваться с вра-

чом?

— Эксперты НМИЦ ТПМ вы-

деляют группы лиц, кото-
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рым категорически запре-

щено начинать тренировки 

без  предварительного 

одобрения специалиста: 

· Люди с диагностирован-

ными заболеваниями: в 

первую очередь с болезня-

ми сердца, сосудов (ише-

мическая болезнь, перене-

сенный инфаркт или ин-

сульт, тяжелая гипертония) 

и сахарным диабетом.

· Возрастная категория: 

мужчины старше 40 лет и 

женщины старше 50 лет, да-

же если они считают себя 

относительно здоровыми. 

· Имеющие два и более фак-

торов риска ХНИЗ:

o Курение.

o Стабильно повышенное 

артериальное давление.

o Высокий уровень холес-

терина в крови.

o Ожирение (ИМТ более 

30).

o  Отя го щ е н н а я  н а сл е-

дственность (ранние ин-

фаркты или инсульты у 

близких родственников). 

· Люди со скрытыми сим-

птомами: те, кто периоди-

чески испытывают необъ-

яснимую одышку, головок-

ружения, боли или чувство 

сдавленности в груди при 

бытовой ходьбе или подъе-

ме по лестнице.

Какое обследование реко-

мендует пройти НМИЦ 

ТПМ?

Для тех, кто входит в группы 

риска, эксперты центра ре-

комендуют базовый про-

филактический скрининг 

(который можно бесплатно 

пройти в рамках стандар-

тной диспансеризации): 

1. Анкетирование на выяв-

ление факторов риска и 

скрытых симптомов.

2. Антропометрия: расчет 

индекса массы тела (ИМТ) и 

окружности талии.

3. Анализы крови: опреде-

ление уровней глюкозы и 

общего холестерина.

4. Электрокардиография 

(ЭКГ): оценка работы сер-

дца в покое.

5. Нагрузочные тесты (по на-

значению врача): пациен-

там с патологиями сердца 

режим нагрузок подбира-

ется строго по результатам 

ЭКГ-теста с физической на-

грузкой (например, тред-

мил-тест или велоэргомет-

рия). 

Врач определит вашу груп-

пу здоровья, выявит воз-

можные противопоказания 

и поможет индивидуально 

дозировать частоту, дли-

тельность и интенсивность 

упражнений.

— Анна Викторовна, как пра-

вильно увеличивать физи-

ческую нагрузку, чтобы за-

нятия приносили пользу и 

не приводили к переутом-

лению или травмам?

— Главным и незыблемым 

правилом прогресса явля-

ется принцип постепеннос-

ти. Организм адаптируется 

к новым условиям не сразу, 

поэтому форсирование на-

грузок неизбежно ведет к 

срыву адаптации сердеч-

но-сосудистой системы, пе-

реутомлению и травмам.

Чтобы безопасно повышать 

активность, эксперты цен-

тра рекомендуют следо-

вать четкому алгоритму:

1. Сначала частота, затем 

длительность, в конце — ин-

тенсивность

Это строгое правило после-

довательности. Нельзя ме-

нять все параметры сразу.

· Шаг 1 (Частота): сначала 

приучите себя двигаться ре-

гулярно. Например, выхо-

дите на 15-минутную про-

гулку ежедневно или 5 

дней в неделю.

· Шаг 2 (Длительность): ког-

да частота стала привыч-

кой, начинайте плавно уве-

личивать время занятий — 

с 15 до 20, а затем до 30–45 

минут.

· Шаг 3 (Интенсивность): 

только после того, как вы на-

чнете легко переносить 

длительную нагрузку, мож-

но немного увеличить темп 

(например, перейти с про-

гулочного шага на быс-

трый).

2. Применяйте «Правило 

10%»:

· Повышайте суммарное 

время физической актив-

ности в неделю максимум 

на 10%.

Если на этой неделе вы сум-

марно двигались 100 минут, 

то на следующей неделе ва-

ша планка — не более 110 

минут.

3. Дайте время на адапта-

цию (2–3 недели):

· Организму требуется в 

среднем от 14 до 21 дня, что-

бы перестроить работу сер-

дца, сосудов и мышц под но-

вый уровень активности.

· Проводите микротрени-
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ровки на одном и том же 

уровне нагрузки минимум 

две недели, прежде чем ре-

шите снова ее увеличить.

4. Не пренебрегайте раз-

минкой и заминкой

· Разминка (5–10 минут): Обя-

зательное плавное начало 

(медленная ходьба, легкие 

потягивания). Она «раз-

огревает» суставы и связки, 

подготавливая их к работе 

и защищая от растяжений.

· Заминка (5–10 минут): Плав-

ное снижение темпа в кон-

це занятия. Резкая останов-

ка после быстрой ходьбы 

или бега опасна для сер-

дца, так как вызывает за-

стой крови в нижних конеч-

ностях и падение давления.

5. Контролируйте самочу-

вствие по тестам НМИЦ 

ТПМ

· Тест на разговор: Во время 

нагрузки вы должны быть в 

состоянии поддерживать 

разговор. Если вы задыхае-

тесь и не можете вымол-

вить фразу целиком — не-

медленно снизьте темп.

· Оценка восстановления: 

Если на следующее утро по-

сле занятий вы чувствуете 

сильную разбитость, вя-

лость, а пульс в покое сразу 

после пробуждения выше 

вашей обычной нормы на 

10 ударов — это признаки 

переутомления. Нагрузку 

необходимо снизить.

— Что поможет сделать фи-

зическую активность по-

стоянной частью жизни, а 

не временным увлечени-

ем?

— Чтобы превратить дви-

жение в постоянную часть 

жизни, рекомендую ис-

пользовать следующие пси-

хологические и практичес-

кие приемы:

1. Интегрируйте движение 

в бытовую рутину

· Не воспринимайте актив-

ность только как трениров-

ки в спортивной форме.

· Рассматривайте любое 

движение как инвестицию 

в здоровье. 

· Откажитесь от лифта в по-

льзу лестницы.

· Выходите из автобуса на 

одну остановку раньше.

· Паркуйте машину чуть 

дальше от входа в офис или 

магазин.

· Даже уборка дома или ра-

бота в саду вносят вклад в 

недельную норму движе-

ния. 

2. Используйте фитнес-

трекеры и гаджеты

· Контроль за цифрами по-

могает удерживать фокус. 

Используйте шагомеры, 

фитнес-браслеты или при-

ложения в смартфоне.

· Ставьте реалистичные це-

ли по количеству шагов или 

пройденному расстоянию.

·  Участвуйте в онлайн-

челленджах, которые под-

держивают азарт и интерес 

к занятиям. 

3. Добавляйте разнообра-

зие и гибкость

· Монотонность — главный 

враг долгосрочной мотива-

ции. Эксперты рекоменду-

ют менять параметры тре-

нировок, если они начина-

ют надоедать.

· Меняйте вид активности: 

чередуйте ходьбу, плава-

ние, велосипед или танцы.

· Меняйте место: выбирайте 

новые маршруты в парках 

или тренируйтесь в разных 

комнатах.

· Меняйте время: вместо од-

ной длительной сессии раз-

бивайте нагрузку (напри-

мер, три мини-прогулки по 

15 минут в течение дня вмес-

то одной на 45 минут). 

  4. Двигайтесь в компании

· Найдите единомышлен-

ников: занимайтесь вместе 

с друзьями, коллегами или 

членами семьи.

· Совместная активность по-

могает не пропускать заня-

тия, формирует чувство от-

ветственности перед пар-

тнером и превращает дви-

жение в приятное социаль-

ное событие

5. Помните: «Любая актив-

ность лучше, чем её отсу-

тствие»

· Избавьтесь от перфекцио-

низма. Если у вас нет вре-

мени на полноценную часо-

вую прогулку, сделайте 5-

минутную разминку или 

пройдитесь по коридору во 

время рабочего перерыва. 

Любое, даже самое корот-

кое действие, поддержива-

ет привычку активного об-

раза жизни.
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Рацион для тренировок: как составить
Эффективность трениро-

вок зависит не только от час-

тоты занятий и нагрузки, но 

и от питания.

Поэтому крайне важно при-

держиваться здорового ме-

ню, а не морить себя голо-

дом, ведь на процесс естес-

твенного сжигания жира 

влияет не только калорий-

ность, но и состав продук-

тов, а также длительность 

интервалов между приема-

ми пищи. Правильно подо-

бранный сбалансирован-

ный рацион станет залогом 

положительного результа-

та спортивных тренировок.

В питании тех, кто активно 

занимается спортом, как и в 

любом здоровом питании, 

должно быть сбалансиро-

ванное сочетание основ-

ных элементов – белков, жи-

ров и углеводов.

1. Углеводы

Важный источник «топли-

ва» для тела. Попадая в орга-

низм, углеводы подверга-

ются химическим окисли-

тельным процессам, чтобы 

в итоге стать активными 

компонентами иммунной 

системы, принимать учас-

тие в других защитных реак-

циях организма, а самое 

главное – бесперебойно об-

еспечивать его энергией. 

Отдавайте предпочтение 

продуктам, которые под-

верглись меньшей обра-

ботке: выбирайте хлеб из 

муки грубого помола, цель-

нозерновые крупы (овся-

ная крупа, киноа, гречка, бу-

рый рис), макароны из твер-

дых сортов пшеницы. Пище-

вых веществ в таких про-

дуктах в два-три раза боль-

ше, чем в рафинированных 

(в белом рисе, муке высше-

го сорта и т. д.).

2. Жиры

Многие считают, что лучше 

отказаться от жиров или 

максимально сократить их 

потребление. Однако жиры 

важны – они обеспечивают 

всасываемость ряда мине-

ральных веществ, служат ис-

точником витаминов A, D, E, 

K, участвуют в синтезе муж-

ских и женских половых 

гормонов. Полиненасы-

щенные жирные кислоты 

омега-3 помогают регули-

ровать обмен веществ и 

поддерживать нормаль-

ный уровень холестерина. 

Полезных жиров много в 

рыбе, маслах, авокадо, оре-

хах.

3. Белки

Роль белков в спортивном 

питании невозможно пере-

оценить. Белки принимают 

участие во всех обменных и 

окислительных процессах, 

являются строительным ма-

териалом для мышц, фор-

мируют иммунную систему. 

К тому же пища, богатая бел-

ком, помогает быстро уто-

лить голод и надолго сохра-

нить чувство сытости. К 

основным источникам бел-

ка и незаменимых амино-

кислот можно отнести мясо 

птицы, рыбу, морепродук-

ты, красное мясо, субпро-

дукты, яйца.

Мужской и женский орга-

низм похожи, но последний 

настроен немного тоньше, 

и в его функционировании 

большую роль играют жи-

ры. Женщинам достаточно 

0,75 г белка на на 1 кг веса. 

Мужскому организму тре-

буется больше белка: мини-

мум 1 г на 1 кг веса, а при уве-

личении нагрузки – может 

быть и 2–2,5 г. Тем, кто имеет 

умеренные физические на-

грузки, белок нужен не в та-

ких количествах, как лю-

дям, которые активно тре-

нируются. На расход белка 

влияет и вид тренировок: 

при кардионагрузках он ну-

жен, но больше для восста-

новления сил. А при сило-

вых нагрузках цель как раз 

набрать мышечную массу, 
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тут белок необходим, чтобы 

з а к р ы т ь  п о т р е б н о с т ь . 

Здесь задействованы и раз-

ные мышечные волокна – 

белые отвечают за вынос-

ливость, красные – за силу.

Кроме того, для эффектив-

ных тренировок имеет зна-

чение питьевой режим – 

организм должен получать 

необходимое количество 

жидкости. Важна и работа 

жел уд о ч н о - к и ш е ч н о го 

тракта – иначе весь наш про-

думанный рацион не усво-

ится. Обеспечить поддер-

жку и ничего не упустить по-

может как сбалансирован-

ное меню, так и функцио-

нальные продукты, разра-

ботанные специально для 

тех, кто занимается спор-

том.

Источник: 

портал Федеральной службы

 по надзору в сфере защиты прав 

потребителей и благополучия 

человека здоровое-питание.рф

Шагаем к долголетию
Ходьба – один из самых дос-

тупных способов поддер-

жания общего здоровья. 

Тренировку можно провес-

ти практически везде и в 

любое время года.

Ходьба способствует раз-

витию аэробных способ-

ностей, поэтому на фоне 

увеличения потребления 

кислорода, активно начи-

нает работать сердечно-

сосудистая система, повы-

шается уровень метаболиз-

ма, увеличивается крово-

ток в тканях, улучшается ре-

акция организма на глюко-

зу и инсулин.

Правила ходьбы

• Держите голову высоко, 

смотрите вперёд, шею, спи-

ну, плечи расслабьте

• Взмахи руками делайте 

свободно, немного согнув 

их в локтях

• Слегка напрягите пресс, 

спину держите прямо

• Дышите носом

• Не разговаривайте во вре-

мя ходьбы

• Не занимайтесь на по-

лный желудок

• Соблюдайте заданный 

темп

• Заранее планируйте мар-

шрут

Польза ходьбы

• Вовлечение в работу всех 

крупных мышц

•  Ук р е п л е н и е  о п о р н о -

двигательного аппарата

• Формирование правиль-

ной осанки

• Снижение риска заболе-

ваний сердца и сосудов

• Хорошая кардиотрени-

ровка, повышающая вы-

носливость

• Эффективное снижение и 

поддержание массы тела

• Снижение уровня холес-

терина

• Улучшение настроения

Ориентируйтесь не на коли-

чество шагов,  а на время!

    Не менее 2,5 часов в  неде-

лю быстрой  ходьбы.

  Не менее 30-40 минут 

ежедневно.

  Первые занятия ходьбой 

должны длиться не менее 

30 минут в умеренном тем-

пе. Затем время пеших про-

гулок и их интенсивность 

увеличивают.

При правильной ходьбе вы 

ощутите лёгкую усталость, 

это нормальный признак 

физической активности.

ХОДИТЕ С 

УДОВОЛЬСТВИЕМ В 

ЛЮБОЕ ВРЕМЯ ГОДА И 

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
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Чем полезна езда на велосипеде?
Езда на велосипеде прино-

сит исключительно пользу 

для здоровья в любом воз-

расте, доставляет удов-

ольствие и возможность по-

лучить множество положи-

тельных эмоций. 

Мотивация для велоси-

педных прогулок:

1. Улучшается общая физи-

ческая форма. Регулярная 

езда на велосипеде повы-

шает одновременно мы-

шечный тонус ног, груди, 

спины, рук, живота. А све-

жий воздух положительно 

влияет на иммунную систе-

му.

2.Вырабатывается гормон 

счастья и снижается уро-

вень стресса, выравнивает-

ся дыхание, что способству-

ет приведению мыслей и 

чувств в порядок.

3. Повышается качество 

сна.  Физические  нагрузки  

быстрее  выводят из орга-

низма кортизол (гормон 

стресса), поэтому вечерняя 

поездка на велосипеде по-

может избавиться от бес-

сонницы, а утренняя – быс-

тро проснуться и быть бод-

рым весь день.

4. Снижается вес. Прогулки 

на велосипеде – отличной 

способ сжечь лишние кало-

рии.  При быстрой езде на 

короткие дистанции сжига-

ется в несколько раз боль-

ше калорий, чем при мед-

ленной езде на большие 

расстояния.

     

5. Укрепляется сердечная 

мышца. Регулярные карди-

онагрузки улучшают крово-

обращение и снижают риск 

сердечно-сосудистых забо-

леваний.

6. Снабжение клеток кис-

лородом становится ин-

тенсивнее. Катание на вело-

сипеде увеличивает легоч-

ную вентиляцию, активнее 

обогащается кровь кисло-

родом, поступающая к го-

ловному мозгу и жизненно-

важным органам.

7. Улучшается здоровье кос-

тей и суставов. Езда на вело-

сипеде укрепляет кости и 

суставы  и является отлич-

ной профилактикой остео-

пороза.  

8. Велосипедисты реже 

страдают от варикоза. Вра-

щательные движения нога-

ми позволяют предупре-

дить развитие варикоза.  

9. Развивается вестибуляр-

ный аппарат. При езде на 

велосипеде постоянно при-

ходится удерживать баланс 

и контролировать управле-

ние.

10. Повышается общая вы-

носливость организма. Че-

рез несколько месяцев вы 

почувствуете себя бодрее, 

станет легче переносить на-

грузки в течение дня.

Велосипедные прогулки - 

отличный выбор для под-

держания здоровья и хо-

рошего настроения!

О пользе прогулок
Что такое прогулка? Прой-

тись от дома до работы и об-

ратно – это не прогулка, т.к. 

мы спешим и двигаемся ак-

тивно и стремительно.

Прогулка - это более мед-

ленный и спокойный стиль 

ходьбы.

Особенно хороша и полез-

на прогулка в парке или лес-

ной зоне с хорошим на-

строением.

ТРИ ТИПА ХОДЬБЫ

Первый – ходьба по необхо-

димости. Если сломался ав-

томобиль, не поехал авто-

бус, но нужно срочно ока-

заться в точке В и расстоя-

ние позволяет - пеший путь 

необходимость.

Второй тип – целеустрем-

лённая ходьба. Когда пони-



8

Ответственный за выпуск: 
главный редактор Боровинских 
Е.А.  Контактный телефон: (3522) 
23-82-57. Учредитель: ГБУ 
«Курганский областной центр 
общественного здоровья и 
медицинской профилактики».

Дата выхода в свет: 28.08.2026 г. 
Тираж - 999 экз. Распространяется 
бесплатно. 16+

Газета зарегистрирована 
Управлением Роскомнадзора по 
Курганской области. 

Регистрационный номер:

ПИ № ТУ45-00320 от 25.01.2023

Адрес учредителя, издателя, 
редакции, типографии: 640002, 
Курганская обл., г. о. г. Курган, 

г. Курган,  ул. Советская, д.81, 
помещение 1.

vk.com/kocmp medprof45.gosuslugi.rumz.kurgan-med.ru

№31 август 2026 г.

маешь, что лучше поднять-

ся по лестнице, чем на лиф-

те, то есть есть цель. Это мо-

жет быть ходьба до работы, 

по работе, прогулка с соба-

кой или прогулка в парке в 

выходные с другом.

Третий тип – ходьба без це-

ли. Это и есть прогулка. 

Наиболее предпочтитель-

ный тип ходьбы, о котором   

многие забывают.

Прогулка - самый доступ-

ный вид ходьбы

- не нужно никуда спешить

- не нужна спецодежда или 

специальное оборудова-

ние

- не требует специальных 

навыков и инструкций

- минимальный риск травм

Ходьба полезна для здо-

ровья

Частые прогулки - это те же 

упражнения:

-ходьба снижает риск сер-

дечно-сосудистых проблем 

на 31%, снижает риск смер-

ти на 32%.

- ходьба снижает факторы 

р и с к а  с е р д е ч н о -

сосудистых заболеваний: 

уровень холестерина, арте-

риальное давление, защи-

щает от деменции, заболе-

ваний периферических ар-

терий, ожирения, диабета, 

депрессии, рака толстой 

кишки и даже эректильной 

дисфункции.

Жизнь движется в быстром 

ритме, но найдите время на-

сладиться природой, пого-

дой, окружающим миром. 

Сбавьте скорость,  рас-

слабьтесь, пройдитесь мед-

ленно, наслаждаясь мо-

ментом. Заведите тради-

цию: «прогулка - часть жиз-

ни»!  

Гуляйте в любую погоду 

для здоровья 

и настроения!

Как определить полезную 
интенсивность физической нагрузки?

Любая аэробная физичес-

кая активность (ФА), вовле-

кающая большие группы 

мышц, полезна для здо-

ровья. К ней относятся ходь-

ба, плавание, танцы, ходьба 

на лыжах, езда на велоси-

педе и пр. Но  прежде, чем 

приступить к занятиям, ре-

комендуется узнать, какая 

интенсивность физической 

нагрузки вам подходит, что-

бы не навредить здоровью.

Итенсивность ФА можно 

определить по пульсу:

• Умеренная. Достигается 

при частоте сердечных со-

кращений равной 50-70% 

от максимальной частоты 

сердечных сокращений 

(МЧСС). МЧСС рассчитыва-

ется по формуле: 200 – воз-

раст пациента = МЧСС. 

• Интенсивная. Достигается 

при частоте сердечных со-

кращений более 70% от 

МЧСС.

Считаем вместе:

Максимальная частота сер-

дечных сокращений рас-

считывается по формуле: 

200 – возраст человека.

Например, если вам 30 лет,

МЧСС равна 220-30=190.

Умеренная ФА будет дос-

тигнута при частоте пульса 

от 95 до 133 ударов в минуту 

или от 23 до 33 ударов за 15 

секунд.

 

Интенсивная ФА будет дос-

тигнута при частоте пульса 

от 133 до 162 ударов в минуту 

или от 33 до 41 ударов за 15 

секунд.

Будьте физически 

активны, здоровы,

молоды и энергичны!


