NS
HIAT K 310POBbIO: HEIEJIA % ;
INOITVIIAPU3ALIMN AKTUBHOI'O

CIIOPTA

e
PerynspHas ¢ quKa&TMBHOCTb — 3TO MNPOCTOA
N AOCTYMHbIM CNOCO6 NPOAINTL XW3Hb, COXPAHUTL ACHOCTb

yMa 1 OT/INYHOE HACTPOEeHMe. .
& CKOJIbKO ABUI'ATbCH
¢ NMOYEMY BAXXHO BbbiTb AKTUUBHbIM? [ HEAE/IO?

e Ceppue U cocyabl: yKpPensieT cepAeUHyto
MbILLLY 1 HOPManusyeT AaBfeHue.

e O6MeH BeLecTB: MOMOraeT KOHTPOIMPOBAaTh
BEC, YPOBEHb [TIOKO3bl U XONeCcTeprHa B KPOBU.

e Mo3r u HepBHasi cMcTema: ynyJdllaeTt namaThb,
CH/MAaEeT CTPecc Y 3aLUMLLAeT OT BbIropaHus.

. 5 MPOCTbIX LLArOB K AKTUBHOW
XN3HW:



	ШАГ К ЗДОРОВЬЮ: НЕДЕЛЯ ПОПУЛЯРИЗАЦИИ АКТИВНОГО СПОРТА
	Регулярная физическая активность — это простой                       и доступный способ продлить жизнь, сохранить ясность              ума и отличное настроение.
	⏱ СКОЛЬКО ДВИГАТЬСЯ              В НЕДЕЛЮ?
	— 150–300 минут — умеренная активность (быстрая ходьба, спокойная езда на велосипеде)   — или 75–150 минут — интенсивная нагрузка            (бег, плавание, активные             спорт-игры)


	💡 ПОЧЕМУ ВАЖНО БЫТЬ АКТИВНЫМ?
	🚀 5 ПРОСТЫХ ШАГОВ К АКТИВНОЙ ЖИЗНИ:
	1. Ходите пешком. Замените лифт лестницей, а пару остановок транспорта     — прогулкой. 2. Делайте паузы. Разминайтесь каждые     30–40 минут при сидячей работе. 3. Ищите радость в движении. Выбирайте то, что вам по душе: танцы,  йогу, бассейн или ролики. 4. Укрепляйте мышцы. Добавляйте силовые упражнения 2–3 раза в неделю. 5. Начинайте с малого. Постепенно увеличивайте нагрузку и не забывайте хвалить себя за результаты!



