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1 АВГУСТА- ДЕНЬ ФИЗКУЛЬТУРНИКА В РОССИИ 

 
 

 
 

ПРОФИЛАКТИКА ГИПОДИНАМИИ 

ПАМЯТКА ДЛЯ НАСЕЛЕНИЯ 

 

ГИПОДИНАМИЯ ЯВЛЯЕТСЯ СЛЕДСТВИЕМ 

ОСВОБОЖДЕНИЯ ЧЕЛОВЕКА ОТ ФИЗИЧЕСКОГО ТРУДА, ЕЁ 

ЕЩЁ ИНОГДА НАЗЫВАЮТ «БОЛЕЗНЬЮ 

ЦИВИЛИЗАЦИИ». ОСОБЕННО ВЛИЯЕТ ГИПОДИНАМИЯ НА СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТУЮ СИСТЕМУ - 

ОСЛАБЕВАЕТ СИЛА СОКРАЩЕНИЙ СЕРДЦА, УМЕНЬШАЕТСЯ ТРУДОСПОСОБНОСТЬ, СНИЖАЕТСЯ 

ТОНУС СОСУДОВ. НЕГАТИВНОЕ ВЛИЯНИЕ ОКАЗЫВАЕТСЯ И НА ОБМЕН ВЕЩЕСТВ И ЭНЕРГИИ, 

УМЕНЬШАЕТСЯ КРОВОСНАБЖЕНИЕ ТКАНЕЙ. СЛЕДСТВИЕ ГИПОДИНАМИИ - ОЖИРЕНИЕ И 

АТЕРОСКЛЕРОЗ. 

ЧЕМ ОПАСНА ГИПОДИНАМИЯ? 

ИЗ-ЗА ОТСУТСТВИЯ НЕОБХОДИМЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК ЧЕЛОВЕК ВСЕ БОЛЬШЕ И 

БОЛЬШЕ ВРЕМЕНИ ПРОВОДИТ В СИДЯЧЕМ ИЛИ ЛЕЖАЧЕМ ПОЛОЖЕНИИ. У МНОГИХ 

СОВРЕМЕННЫХ ЛЮДЕЙ ВСЯ НАГРУЗКА ОГРАНИЧИВАЕТСЯ ДОРОГОЙ ОТ ПОДЪЕЗДА ДО 

АВТОМОБИЛЯ. БЕЗ РАБОТЫ МЫШЦЫ СЛАБЕЮТ И ПОСТЕПЕННО АТРОФИРУЮТСЯ. УМЕНЬШАЮТСЯ 

СИЛА И ВЫНОСЛИВОСТЬ, НАРУШАЮТСЯ НЕРВНО-РЕФЛЕКТОРНЫЕ СВЯЗИ, ПРИВОДЯ К 

РАССТРОЙСТВУ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ, НАРУШАЕТСЯ ОБМЕН ВЕЩЕСТВ. С 

ТЕЧЕНИЕМ ВРЕМЕНИ ИЗ-ЗА ГИПОДИНАМИИ 

НАРАСТАЮТ ИЗМЕНЕНИЯ СО СТОРОНЫ ОПОРНО-

ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА: ПРОГРЕССИРУЮЩЕ 

УМЕНЬШАЕТСЯ КОСТНАЯ МАССА (РАЗВИВАЕТСЯ 

ОСТЕОПОРОЗ), СТРАДАЕТ ФУНКЦИЯ ПЕРИФЕРИЧЕСКИХ 

СУСТАВОВ (ОСТЕОАРТРОЗ) И ПОЗВОНОЧНИКА 

(ОСТЕОХОНДРОЗ). ДЛИТЕЛЬНАЯ ГИПОДИНАМИЯ 

ПРИВОДИТ К СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫМ 

ЗАБОЛЕВАНИЯМ (ИШЕМИЧЕСКАЯ БОЛЕЗНЬ СЕРДЦА, 

АРТЕРИАЛЬНАЯ ГИПЕРТОНИЯ), РАССТРОЙСТВАМ 

ДЫХАНИЯ (ХРОНИЧЕСКАЯ ОБСТРУКТИВНАЯ БОЛЕЗНЬ 

ЛЕГКИХ) И ПИЩЕВАРЕНИЯ (НАРУШЕНИЕ ФУНКЦИИ 

КИШЕЧНИКА). ВСЕ ЭТИ ИЗМЕНЕНИЯ В КОНЕЧНОМ ИТОГЕ ПРИВОДЯТ К УМЕНЬШЕНИЮ 

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТИ ЖИЗНИ. 

  ПРОФИЛАКТИКА ГИПОДИНАМИИ 

 ОСНОВНОЙ ПРОФИЛАКТИКОЙ ЯВЛЯЕТСЯ ДВИЖЕНИЕ, ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ И 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ. ИЗБЕЖАТЬ ЗАБОЛЕВАНИЙ, ОБУСЛОВЛЕННЫХ ГИПОДИНАМИЕЙ, 

МОЖНО, ЕСЛИ ВЕСТИ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ. РАЗУМНЫЙ ДВИГАТЕЛЬНЫЙ РЕЖИМ ДОЛЖЕН 

СОЧЕТАТЬСЯ С РАЦИОНАЛЬНЫМ ПИТАНИЕМ И ОТКАЗОМ ОТ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК. ЕЖЕДНЕВНАЯ 

ПОЛУЧАСОВАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА, ПЕШИЕ ПРОГУЛКИ (НЕ МЕНЕЕ 2 КМ) И УТРЕННЯЯ 

ЗАРЯДКА МОГУТ ТВОРИТЬ ЧУДЕСА! ВАЖНЫМ ЭЛЕМЕНТОМ ПРОФИЛАКТИКИ НЕБЛАГОПРИЯТНЫХ 

ПОСЛЕДСТВИЙ ГИПОДИНАМИИ ЯВЛЯЕТСЯ ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА. 

ВОТ НЕКОТОРЫЕ ВИДЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА НАИБОЛЕЕ ПОЛЕЗНЫЕ 

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ: 



 БЫСТРАЯ ХОДЬБА – ОДИН ИЗ САМЫХ 

УДОБНЫХ ВИДОВ ФИЗИЧЕСКИХ 

УПРАЖНЕНИЙ. ВСЕ, ЧТО ВАМ НУЖНО, ЭТО 

УДОБНАЯ ОБУВЬ И ДОРОЖКА. ШАГ 

ДОЛЖЕН БЫТЬ ШИРЕ, А ТЕМП 

ИНТЕНСИВНЕЕ, ЧЕМ ПРИ ОБЫЧНОЙ 

ХОДЬБЕ. ПОСТАРАЙТЕСЬ ИДТИ СО 

СКОРОСТЬЮ ОТ 4 ДО 9 КМ В ЧАС. 

  БЕГ ТРУСЦОЙ. ПО СУТИ, ЭТО ПРОСТО 

МЕДЛЕННЫЙ БЕГ. СЧИТАЕТСЯ ЛУЧШИМ 

СРЕДСТВОМ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ СЕРДЕЧНО-

СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ. НЕОБХОДИМА 

СООТВЕТСТВУЮЩАЯ ОБУВЬ. 

 ЕЗДА НА ВЕЛОСИПЕДЕ. ВЕЛОСИПЕД ПРЕКРАСНОЕ СРЕДСТВО ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 

СПОРТОМ. ПРИ ЭТОМ СЖИГАЕТСЯ ДО 700 КАЛОРИЙ В ЧАС. ЕДИНСТВЕННОЕ 

УСЛОВИЕ, ПРЕДЪЯВЛЯЕМОЕ К ЭТОМУ ВИДУ – ЭТО БЫТЬ ВНИМАТЕЛЬНЫМ И 

СОБЛЮДАТЬ МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ, ЧТОБЫ НЕ ПОПАСТЬ В ДТП. 

 ПЛАВАНИЕ. ПРИ ПЛАВАНИИ ЗАДЕЙСТВУЮТСЯ ВСЕ ОСНОВНЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ. 

ОНО ТАКЖЕ ПОМОГАЕТ СОХРАНИТЬ ПОДВИЖНОСТЬ СУСТАВОВ И НЕ МЕНЕЕ 

ПОЛЕЗНО ДЛЯ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ, ЧЕМ БЕГ ТРУСЦОЙ. ПОСКОЛЬКУ 

ПЛАВАНИЕ СОЗДАЕТ БОЛЕЕ МЯГКУЮ НАГРУЗКУ НА ОРГАНИЗМ, ЕГО 

РЕКОМЕНДУЮТ СТРАДАЮЩИМ АРТРИТОМ, БОЛЯМИ В СПИНЕ, ЛЮДЯМ С 

ИЗБЫТОЧНЫМ ВЕСОМ. 

УЧЕНЫЕ ОБНАРУЖИЛИ, ЧТО УСИЛЕННАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ ВЛИЯЕТ НА 

КОЛИЧЕСТВО ХИМИЧЕСКИХ ВЕЩЕСТВ В МОЗГУ, ОТВЕЧАЮЩИХ ЗА ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ 

ЧЕЛОВЕКА, ТАКИХ, КАК ДОФАМИН, НОРАДРЕНАЛИН И СЕРОТОНИН. ВОТ ПОЧЕМУ МНОГИЕ 

ГОВОРЯТ, ЧТО ЧУВСТВУЮТ СЕБЯ ОСОБЕННО ХОРОШО ПОСЛЕ ТАКИХ ЗАНЯТИЙ. 

НЕОБХОДИМО ПОНЯТЬ САМОЕ ГЛАВНОЕ: НАШ ОРГАНИЗМ УСТРОЕН ТАК, ЧТО ОН ПРОСТО 

НУЖДАЕТСЯ В ПОСТОЯННОМ ДВИЖЕНИИ. ДЛЯ ЭТОГО НУЖНО САМОДИСЦИПЛИНА И 

ОРГАНИЗОВАННОСТЬ. ВСЯКОЕ ЗАНЯТИЕ, ЧЕМ-ЛИБО ТРЕБУЕТ УСИЛИЙ, ОСОБЕННО ТЕХ, КОТОРЫЕ 

СВЯЗАНЫ С ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТЬЮ, НО ВСЕ 

НЕУДОБСТВА И ЖЕРТВЫ НЕ ИДУТ НИ В КАКОЕ СРАВНЕНИЕ 

С ОПАСНОСТЯМИ, КОТОРЫЕ КРОЮТСЯ ЗА ПАССИВНЫМ 

СИДЯЧИМ ОБРАЗОМ ЖИЗНИ. 

РЕГУЛЯРНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕНИРОВКИ РЕЗКО 

СНИЖАЮТ ЗАБОЛЕВАЕМОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ, 

БЛАГОТВОРНО ВЛИЯЮТ НА ПСИХИКУ ЧЕЛОВЕКА — НА 

ЕГО ВНИМАНИЕ, ПАМЯТЬ, МЫШЛЕНИЕ, 

СПОСОБСТВУЮТ ЭФФЕКТИВНОМУ ВОСПИТАНИЮ 

ЦЕННЫХ ЛИЧНОСТНЫХ КАЧЕСТВ — 

НАСТОЙЧИВОСТИ, ВОЛИ, ТРУДОЛЮБИЯ, 

ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННОСТИ, КОЛЛЕКТИВИЗМА, 

КОММУНИКАБЕЛЬНОСТИ, ВЫРАБАТЫВАЮТ АКТИВНУЮ ЖИЗНЕННУЮ ПОЗИЦИЮ. КРОМЕ 

ТОГО, ЗАНЯТИЯ ФИЗКУЛЬТУРОЙ ПОМОГАЮТ ЛЮДЯМ ВСЕХ ВОЗРАСТОВ БОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНО 

ИСПОЛЬЗОВАТЬ СВОЁ СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ, А ТАКЖЕ СПОСОБСТВУЮТ ОТВЫКАНИЮ ОТ 

ТАКИХ СОЦИАЛЬНО И БИОЛОГИЧЕСКИ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК, КАК УПОТРЕБЛЕНИЕ 

СПИРТНЫХ НАПИТКОВ И КУРЕНИЕ. 

БОЛЬШЕ ДВИЖЕНИЯ! БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 

 
 


