


Все	повторяют	в	один	голос	и	соглашаются,	что	

«движение	 –	 это	 жизнь»,	 однако	 продолжают	

сидеть	за	рабочим	столом,	часами	не	отрываясь	от	

экрана	 компьютера,	 проводить	 вечера,	 лежа	 на	

диване	за	просмотром	телевизора	и	отправляться	

за	любыми	мелкими	покупками	исключительно	на	

машине.	 Гиподинамия	 или	 в	 переводе	 с	 древне-

греческого	 языка	 «малоподвижность»	 на	 сегод-

няшнии� 	 день 	 стала 	 на с-

тоящеи� 	 болезнью 	 нашеи� 	

цивилизации.	 Из-за	 исполь-

зования	 различных	 техни-

ческих	 средств	 современныи� 	

человек	 уменьшает	 до	мини-

мума	 физические	 нагрузки,	

порои� 	 ограничиваясь	 в	 день	

несколькими	шагами	от	подъ-

езда	до	автомобиля.

Первои� 	 на	 недостаток	 движения	 реагирует	

внешность.	Строи� ная	девушка	раздается	в	талии	и	

начинает	 искать	 одежду	 на	 размер	 больше.	

Спортивныи� 	 когда-то	 юноша	 получает	 складку	

жира	 над	 ремнем	 в	 дополнение	 к	 костюму	 и	

галстуку.

Очень	сильно	отсутствие	физическои� 	нагрузки	

влияет	 на	 активность	 головного	мозга,	 как	 след-

ствие	снижается	умственная	работоспособность.

Люди,	страдающие	гиподинамиеи� ,	испытывают		

также	общее	недомогание,	вялость,	нарушение	сна,	

эмоциональную 	 нестабильность, 	 быструю 	

утомляемость	при	небольших	нагрузках.

Однако,	 это	 только	 внешние	 признаки	 гипо-

динамии.	Что	же	происходит	внутри	организма?

Без	необходимои� 	нагрузки	мышцы	утрачивают	

свою	 силу,	 слабеет	 мышца	 сердца,	 уменьшается	

жизненная	 емкость	 легких	 (максимальное	 коли-

чество	 воздуха,	 которое	 можно	 выдохнуть	 после	

вдоха)	и	легочная	вентиляция,	в	легких	начинает	

задерживаться	 «отработанныи� »	 воздух.	 Если	 не	

предпринимать	никаких	мер,	то	это	в	дальнеи�шем	

может	привести	к	 серьезным	нарушениям	в	виде	

вегетососудистои� 	 дистонии	 (сбоя	 в	 работе	 веге-

тативнои� 	 нервнои� 	 системы,	 регулирующеи� 	 функ-

ции	 кровеносных	 сосудов	 всего	 организма),	 на-

рушению	 работы	 всех	 внутренних	 органов,	 сни-

жению	силы	и	выносливости	мышц,	ожирению.

Научные	 исследования	 показали,	 что	 15–20%	

риска	развития	ишемическои� 	

болезни	 сердца	 и	 инсульта,	

сахарного	 диабета	 2-го	 типа,	

рака	 толстого	 кишечника	 и	

молочнои� 	железы,	переломов	

шеи� ки 	 бедра 	 связаны 	 с 	

гиподинамиеи� .

Чтобы	избежать	всех	этих	неприятных	недугов,	

необходимо	 начать	 повышать	 уровень	 своеи� 	

физическои� 	 активности.	 Обратите	 внимание,	 что	

физическая	 активность	 и	 спорт	 –	 разные	 вещи.	

Спорт	 –	 это	 постоянные	 тренировки,	 работа	 на	

пределе	своих	сил	и	возможностеи� .	В	то	время	как	

физическая	 активность	 доступна	 всем	 и	 может	

включать	 в	 себя	 самые	 простые	 ежедневные	

нагрузки.

Начав	двигаться	больше,	

Вы	постепенно	

почувствуете	прилив	сил	и	

энергии,	легк ость	и	

подъем	настроения

Вот	несколько	практических	советов	на	каждыи� 	

день:

Встаньте!	Никаких	шуток	–	если	Вы	в	данныи� 	

момент	 сидите,	 то	 встаньте	 со	 стула.	 Контро-

лируи� те	 количество	 времени,	 которое	 Вы	 на-

ходитесь	 в	 сидячем	 положении	 без	 перерыва.	

Постараи� тесь	через	каждые	2–3	часа	разминаться	–	

прои� дитесь	по	офису	или	квартире.

Больше	ходите	пешком.	Совершаи� те	короткие	

прогулки	 в	 обеденныи� 	 перерыв.	 Когда	 смотрите	

дома	 телевизор,	 время	 от	 времени	 вставаи� те	 и	

ходите	по	комнате	(можно	даже	не	отрываться	от	

экрана,	если	не	хочется).

Выйдите	 из	 транспорта	 раньше.	 Завершите	

свою	поездку	за	1–2	остановки	до	нужного	места	и	

прои� дите	оставшееся	расстояние	пешком.

Делайте	 зарядку!	Регулярно	 выполняи� те	 не-

сложные	физические	упражнения.	Зарядку	лучше	

всего	делать	утром,	для	этого	нужно	встать	всего	

лишь	на	5	минут	раньше.

Поднимитесь	по	лестнице.	Замените	подъемы	

на	лифте	подъемом	по	лестнице.	Не	отказываи� тесь	

от	 такои� 	 нагрузки	 и	 в	 случае,	 если	 вы	 возвра-

щаетесь	 домои� 	 с	 продуктами	 –	 дополнительныи� 	

вес	создаст	полезную	силовую	нагрузку	организму.

Штрафные	санкции	за	лень

Профилактика	гиподинамии.	

Активность	на	страж е	здоровья


