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ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА 
САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ 

ЗАНЯТИЙ
ФИЗИЧЕСКИМИ 

УПРАЖНЕНИЯМИ

Согласно определению  Всемирной организации 

здравоохранения (ВОЗ) ф изическая активность – 

это лю бое телодвиж ение, производимое 

скелетными мыш цами и требую щ ее затрат 

энергии.

Итак, ф изическая активность – движ ение. 

А движ ение является одной из основных 

ф ункций каж дого ж ивого организма. 

Ф изическая активность, пож алуй, является 

единственной составляю щ ей, с помощ ью  

которой мы мож ем управлять наш ей еж едневной 

потребностью  в калориях, а значит управлять 

и сниж ением избыточного веса



Занимайтесь ф изическими 
упраж нениями с детьми, 
внуками, единомыш ленниками

Занимайтесь в удобной одеж де и обуви

Пейте достаточное количество 
воды после и во время занятий

Для того, чтобы ф изическая активность 
была регулярной (не менее 3-5 раз 
в неделю ) подберите такой вид занятий, 
который будет приносить Вам
удовольствие (прогулка, игра с 
внуками, танцы и т.д.)

Заниматься лучш е на свеж ем 
воздухе или в хорош о проветриваемом 
помещ ении

КОГДА НЕОБХОДИМ О ОСТАНОВИТЬ
ЗАНЯТИЕ:

Если у вас появились: головокруж ение,
ощ ущ ение «прилива крови» к лицу,
дискомф орт в области сердца, боли в
икронож ных мыш цах, оды ш ка

РЕКОМ ЕНДУЕТСЯ:

Ходьба 

Работа в огороде

Уборка:  мы тье окон, полов и т.д.

Упраж нения на баланс 
(для контроля центра тяж ести), 
растяж ку или силовые упраж нения 
(с небольш им весом)

ЕСЛИ У ВАС ИМ ЕЮ ТСЯ ЗАБОЛЕВАНИЯ 
СЕРДЦА, САХАРНЫ Й ДИАБЕТ, 
АРТЕРИАЛЬНАЯ ГИПЕРТЕНЗИЯ, 
БОЛЕЗНИ СУСТАВОВ ИЛИ ДРУГИЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ,ОБЯЗАТЕЛЬНО 
СОГЛАСУЙТЕ С ВРАЧОМ  ПРОГРАМ М У 
ВАШ ИХ Ф ИЗИЧЕСКИХ УПРАЖ НЕНИЙ
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