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ЗДОРОВАЯ РОССИЯ

МОЖЕШЬ
ТОЛЬКО 
ТЫ!ДАТЬ 

ШАНС
ЗДОРОВЬЮ!

www.takzdorovo.ru

КАК ПРАВИЛЬНО 
ЗАНИМАТЬСЯ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ

ДЕСЯТЬ ТЫСЯЧ ШАГОВ К ЗДОРОВЬЮ!
ХОДЬБА — доступный и безопасный путь увеличения физиче-
ской активности. Большинство людей в среднем делают 
2000–5000 шагов  в день. Ходьба в течение 30 минут — это 
приблизительно 3000 шагов.
Основная цель — 10 000 шагов  в день, столько рекомендуется 
пройти здоровому человеку в день для укрепления здоровья.
СКОРОСТЬ: можно прибавлять, пока не участится дыхание и не 
возникнет чувство тепла, но так, чтобы при ходьбе вы могли 
комфортно разговаривать!
Для начала определите, сколько вы обычно ходите. С помощью 
шагомера подсчитайте, сколько шагов вы прошли в течение 
каждого из трех дней с обычным распорядком. Сложите количе-
ство шагов и разделите результат на три. Округлите полученное 
число до ближайших 500. Это и есть ваш старт.

ИДИТЕ НАВСТРЕЧУ ЦЕЛИ!
–  Увеличивайте нагрузку на 3 000 шагов в неделю.
–  Ходите большую часть дней в неделю, а лучше ежедневно. 

Начните с 10-минутной прогулки и постепенно увеличивайте 
время ходьбы.

–  Оставляйте автомобиль у дома.
–  Выходите из автобуса на остановку раньше и идите пешком.
–  Во время обеда уходите из офиса и ходите пешком хотя бы часть 

времени, отведенного на обед.
–  Ходите пешком на различные встречи, совещания и везде, где 

возможно.
–  Ходите пешком с детьми в школу.
–  Вы испытываете стресс? Ходите пешком, чтобы расслабиться и 

снять его.

www.zdorovie29.ru
Информация предоставлена коллективом авторов

Кафедры ЛФК и спортивной медицины ГОУ ВПО Росздрава РГМУ.
Министерство здравоохранения и социального

развития Российской Федерации, 2009



2

Как правильно заниматься физической культурой

В 20-21 веке физическая ак-
тивность практически исчезла 
из нашей жизни, в то время 
как наш организм нуждается 
в систематических нагрузках. 
Физическая активность была 
и остается основой здоровья 
человека на протяжении всей 
жизни и определяет хорошее 
самочувствие и самостоятель-
ность в глубокой старости.

Почему нужно быть физически 
активным?
•	 регулярная физическая ак-

тивность уменьшает риск 
развития ишемической бо-
лезни сердца и инсульта

•	 улучшается работа сердца
•	физическая активность по-

могает предотвратить по-
явление артериальной ги-
пертонии

•	физическая активность бла-
готворно влияет на уровень 
артериального давления

•	 способствует снижению 
уровня холестерина в крови 
и уменьшает риск развития 
атеросклероза

•	 нормализует свертывающую 
систему крови

•	 улучшает баланс потребле-
ния и расхода энергии

•	 сокращает риск развития 
сахарного диабета 2-го типа

•	 способствует снижению из-
быточной массы тела

•	 укрепляет мышечную си-
стему

•	 при регулярной физической 
активности снижается по-
теря костной массы (защита 
от остеопороза)

•	 уменьшается риск развития 
рака толстого кишечника и 
молочной железы

•	физическая активность по-
ложительно влияет на на-
строение

•	 улучшает сон
•	 способствует повышению 

потенции
•	 повышает работоспособ-

ность и качество жизни
•	 улучшает психологическую 

тренированность (улучшает-
ся настроение, уходят стресс 
и усталость)

Миллионы лет человек формировался как сложный  
организм, способный выполнять такие сложные движения, 
как бег и ходьба, вовлекающие в работу большое  
количество мышц.
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Чтобы эффект от занятий физи-
ческой культурой был стойким, 
необходимо их сделать своим 
образом жизни.

Вы только что сделали первый 
шаг к здоровому образу жизни. 
Чтобы обезопасить себя от тех 
неприятностей, которые могут 
случиться в пути, вниматель-
но прочитайте эту статью до 
конца и старайтесь следовать 
советам. Здесь мы постара-
емся привести максимально 
универсальную информацию, 
которой может пользоваться 
каждый, но, разумеется, нужно 
понимать, что не существует 
упражнений, комплексов, ме-
тодик тренировок и концепций, 
которые идеально подходят 
всем. в каждом конкретном 
случае эти вопросы должны 
решаться индивидуально, под 
контролем спортивного врача. 
Вот основные правила, ко-
торые должны обязательно 
соблюдаться вне зависимости 
от уровня тренированности 
занимающегося и характера 
выполняемых упражнений.

РЕГУЛЯРНОСТЬ

Для того, чтобы ощутить эффект 
от занятий физической культу-

Дорога в тысячу миль начинается 
с первого шага…

Китайская пословица

рой, порой бывает достаточно 
нескольких занятий, но чтобы 
этот эффект был стойким, вам 
необходимо сделать подобные 
занятия своим образом жизни. 
Физическое упражнение тем и 
отличается от лекарств, что чем 
больше мы его используем, тем 
оно эффективнее, к нему не 
развивается привыкание и не 
отмечается побочных эффек-
тов. Не обязательно занимать-
ся каждый день, достаточно 3-4 
раза в неделю, но это нужно 
делать регулярно: практика 
показывает, что самыми труд-
ными в этом плане бывают 
первые три недели занятий, 
после этого вы привыкнете 
к подобному ритму, и уже от-
сутствие физических нагрузок 
будет казаться необычным.
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СИСТЕМАТИЧНОСТЬ

Упражнения, которые вы вы-
полняете, должны быть строго 
регламентированы, с чёткой 
направленностью на реше-
ние конкретно ваших задач 
и достижения определённых 
целей. В идеальном варианте 
систему тренировок должен 
разрабатывать спортивный 
врач, учитывая особенности 
вашего организма, подобрать 
тот характер упражнений, а 
также объём и интенсивность 
нагрузки, которые подходят 
именно вам. Занимаясь бес-
системно, вы подвергаетесь 
риску не просто не достигнуть 
желаемого эффекта, а даже, 
напротив, навредить своему 
здоровью.

АДЕКВАТНОСТЬ

Прежде чем приступить к вы-
полнению любого упражнения, 
вы должны реально оценить 
свои силы. Для того, чтобы 
знать объективное состояние 
своего организма, необходимо 
проконсультироваться с квали-
фицированным спортивным 

врачом и пройти определённые 
диагностические обследова-
ния. Но в любом случае, если 
предлагаемое упражнение 
кажется слишком сложным и 
вы не уверены в правильности 
его выполнения, лучше от него 
отказаться или попробовать 
упрощённый вариант. Если 
нагрузка от упражнения, не-
смотря на всю правильность 
выполнения, кажется вам чрез-
мерной или вызывает болевые 
ощущения, то от него также 
следует отказаться и выбрать 
что-то полегче. Кроме того, сле-
дует отказаться от выполнения 
любых упражнений, если у вас 
накануне поднялась темпера-
тура выше 370С.

САМОКОНТРОЛЬ

Как уже отмечалось ранее, луч-
ше всего, когда ваши трени-
ровки проходят под контролем 
квалифицированного спортив-
ного врача. Но так или иначе 
вы должны сами уметь опреде-
лять, в какой находитесь форме 
в настоящий момент, а также 
контролировать своё состояние 
в динамике. Самым простым 
и действенным способом для 
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такого самоконтроля является 
проведение ортостатической 
пробы. Проснувшись утром, 
не вставая с кровати, измерьте 
свой пульс за 1 минуту, затем 
встаньте достаточно резко, 
сразу же измерьте пульс за 10 
секунд и умножьте полученное 
значение на 6. Затем срав-
ните полученные результаты. 
В норме величина пульса в 
положении лежа должна от-
личаться от величины пульса 
сразу после того, как вы встали, 
не более чем на 12-24 удара в 
минуту. Наблюдая этот показа-
тель каждый день, вы сможете 
оценить, насколько эффектив-

ны тренировки. Если разница 
будет постепенно уменьшаться, 
а затем стабилизируется на 
более низких значениях, чем 
до начала тренировок, значит 
вы в хорошей форме. Если же 
в какой-то из дней вы отметите 
увеличение показателя, то не-
обходимо дать себе небольшую 
передышку, а если это не по-
может, то пересмотреть систему 
тренировок.

Приведём примеры упраж-
нений, развивающих такие 
важные физические качества, 
как сила, выносливость и гиб-
кость, а также рекомендации 

Упражнения на растяжения 
выполняются медленно и плавно, 
наибольшее растяжение можно 
осуществить во время выдоха.
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по их правильному выполне-
нию. Ещё раз подчеркнём, что 
приводимые нами упражнения 
универсальны, насколько это 
возможно, и воздействуют на 
основные группы мышц, тем 
не менее кому-то они могут 
не подойти.

УПРАЖНЕНИЯ  
ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ

Сила — способность преодоле-
вать внешнее сопротивление 
или противодействовать ему за 
счёт мышечных усилий. Упраж-
нения на развитие силы могут 
быть с использованием массы 
собственного тела, а также с 
отягощениями. Очень важ-
но не прерывать дыхание во 
время выполнения силового 
упражнения.

Отжимания от пола 
Это упражнение укрепляет ос-
новные мышцы рук, верхней 
части спины и груди. Из ис-
ходного положения упор лежа 
выполняются сгибания-разги-
бания рук. Если это упражнение 
кажется слишком тяжёлым, то 
можно упростить его, опираясь 
не на стопы, а на колени (осо-
бенно для женщин).

Старайтесь удерживать туло-
вище и ноги по одной линии 
и избегать прогибов в спине, 
для этого сосредоточьте своё 
внимание на работе мышц 
брюшного пресса.

Сгибание туловища  
с поворотами
Это упражнение укрепляет 
основные мышцы брюшного 
пресса и нижней части спины. 
Из исходного положения лежа 
на спине, ноги на весу, согну-
ты под прямым углом, стопы 
скрещены, руки за головой, 
необходимо выполнять сги-
бания-разгибания туловища, 
поочередно приближая левый 

Старайтесь удерживать 
туловище и ноги по одной 
линии и избегать прогибов 
в спине, для этого сосре-
доточьте своё внимание 
на работе мышц брюшного 
пресса.
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локоть к правому колену и пра-
вый локоть к левому колену. 
Если это упражнение кажется 
слишком тяжёлым, то можно 
совершать движения в том же 
направлении, но с меньшей 
амплитудой.

Приседания
Это упражнение укрепляет 
основные мышцы ног. Из ис-
ходного положения стоя, ноги 
чуть шире плеч выполняют-
ся сгибания-разгибания ног. 
Если это упражнение кажется 
слишком тяжёлым, то можно 
поставить ноги ещё чуть шире 
или выполнять приседания с 
меньшей амплитудой (полу-
приседания).

Упражнения для  
развития выносливости

Выносливость — способность 
продолжать какую-либо работу 
без снижения её эффективно-
сти. С оздоровительной целью 
рекомендуется развивать вы-
носливость с помощью трени-
ровок продолжительностью не 
менее 30-40 минут, с удержа-
нием пульса в определённом 
интервале (рассчитывается 
индивидуально, но средние 
значения составляют от 120 
до 150 ударов в минуту). Это 
могут быть ходьба, пробежки, 
плавание, велосипедные про-
гулки, занятия на велотрена-
жёре и др.

Упражнения для  
развития гибкости

Гибкость — свойство опорно-
двигательного аппарата вы-
полнять движения с большой 

Старайтесь избегать 
избыточного сгибания 

в грудном отделе  
позвоночника.

Старайтесь удерживать  
туловище прямо,  
не  отрывая пятки от пола.
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амплитудой.
Для развития гибкости исполь-
зуются упражнения на рас-
тягивание мышц, сухожилий, 
связок. Для большей эффек-
тивности лучше выполнять 
меньшее количество подходов, 
но несколько раз в день. Все 
упражнения на растяжение вы-
полняются медленно и плавно, 
наибольшее растяжение можно 
осуществить во время выдоха.

Растяжение мышц шеи
Это упражнение улучшает под-
вижность в шейном отделе 
позвоночника. Из исходного 
положения стоя правую руку, 
согнутую в локте, убираем за 
спину, левой рукой наклоняем 
голову в левую сторону до 
ощущения лёгкого натяжения 
в правой части шеи, затем 
меняем руки местами и вы-
полняем упражнение в другую 
сторону.

Растяжение мышц  
плечевого пояса 
Это упражнение улучшает под-
вижность лопаток, увеличивает 
амплитуду движения в руках. 
Из исходного положения стоя 
пробуем соединить руки за 
спиной, между лопатками, ле-
вая рука снизу, правая рука 
сверху, затем меняем руки. 
Если невозможно добиться 
непосредственного контакта 
рук, можно использовать под-
ручные средства (полотенце).

Старайтесь удерживать спину 
ровно и избегать поворотов 
и наклонов головы вперед 
и назад.
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Растяжение мышц спины  
и задней поверхности ног
 Это упражнение увеличивает 
подвижность в поясничном и 
грудном отделах позвоночника. 
Из исходного положения сидя 
на полу делаем наклоны туло-
вища вперёд, пытаясь достать 
пальцами до стоп. Если это 
невозможно, то акцентируем 
внимание на растяжении по-
ясницы.

Растяжение мышц  
передней поверхности ног
Это упражнение увеличивает 
амплитуду движения в ногах. 
Из исходного положения стоя 
держимся правой рукой за 
опору на уровне плеча, сгиба-
ем левую ногу таким образом, 
чтобы захватить левой рукой 
стопу, опускаем колено левой 
ноги вниз до ощущения на-
тяжения по передней поверх-
ности бедра.

Старайтесь удерживать 
спину ровно, избегать 
наклонов и изгибов 
туловища.
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Растяжение мышц  
внутренней поверхности ног
Это упражнение увеличивает 
подвижность в тазобедренном 
суставе. Из исходного положе-
ния стоя отводим правую ногу в 
сторону и ставим на стул, затем 
выполняем наклон вперёд до 
лёгкого ощущения натяжения 
на внутренней поверхности 
бедра.

Старайтесь  
не прогибать  

спину.

Старайтесь  
не прогибать  

опорную ногу.

Итак…

В заключение хотелось 
бы добавить, что 
немаловажное значение 
в построении тренировки 
имеет положительный 
эмоциональный 
настрой на занятие. 
Если вы спланировали 
свой тренировочный 
процесс таким образом, 
что получаете от 
него удовольствие, 
то результаты всегда 
будут превосходными. 
Наслаждайтесь.
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ПРАВИЛА АКТИВНОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ:
1. 		 Перед тем как начать заниматься любым видом физиче-

ских упражнений, посоветуйтесь с врачом — он поможет 
вам подобрать нагрузку, которая не принесет вреда.

2. 		 Выбирайте те упражнения, которые вы с удовольствием 
выполняете.

3. 		 Начинайте с медленной ходьбы, постепенно увеличивая 
время, дистанцию, темп.

4. 		 Старайтесь тратить на ходьбу не меньше 30 минут в день.
5. 		 Ходите пешком достаточно быстро, но так, чтобы не 

чувствовать дискомфорта.
6. 		 Помните, что физическая нагрузка должна быть регуляр-

ной, постепенной и контролируемой.
7. 		 Аэробные (подвижные) упражнения (ходьба, бег, езда 

на велосипеде, ходьба на лыжах) наиболее эффективны  
для сжигания жира и тренировки сердечно-сосудистой 
системы.

8. 		 Дозированные физические нагрузки (бег трусцой, пла-
вание, ходьба, теннис) необходимы не менее 3-4 раз в 
неделю по 20-30 минут.

9. 		 Физические нагрузки должны проходить в зоне безопас-
ного пульса (ЗБП). ЗБП=(220 – возраст) х (0,6…0,75). Этот 
подсчет применим только для молодых здоровых людей 
до 30 лет. При наличии сердечно-сосудистых заболева-
ний и после 30 лет необходимо пройти индивидуальный 
нагрузочный тест (тредмил, велоэргометр).

10. 	В начале и в конце занятий выполняйте упражнения с 
растяжкой.

11. 	Делайте только то, что можете, не принуждая тело к тому, 
к чему оно еще не готово.

12. 	Менять программу, темп, комплекс, вид занятий необхо-
димо осторожно, под медицинским контролем.
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МОЖЕШЬ
ТОЛЬКО 
ТЫ!ДАТЬ 

ШАНС
ЗДОРОВЬЮ!

www.takzdorovo.ru

КАК ПРАВИЛЬНО 
ЗАНИМАТЬСЯ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ

ДЕСЯТЬ ТЫСЯЧ ШАГОВ К ЗДОРОВЬЮ!
ХОДЬБА — доступный и безопасный путь увеличения физиче-
ской активности. Большинство людей в среднем делают 
2000–5000 шагов  в день. Ходьба в течение 30 минут — это 
приблизительно 3000 шагов.
Основная цель — 10 000 шагов  в день, столько рекомендуется 
пройти здоровому человеку в день для укрепления здоровья.
СКОРОСТЬ: можно прибавлять, пока не участится дыхание и не 
возникнет чувство тепла, но так, чтобы при ходьбе вы могли 
комфортно разговаривать!
Для начала определите, сколько вы обычно ходите. С помощью 
шагомера подсчитайте, сколько шагов вы прошли в течение 
каждого из трех дней с обычным распорядком. Сложите количе-
ство шагов и разделите результат на три. Округлите полученное 
число до ближайших 500. Это и есть ваш старт.

ИДИТЕ НАВСТРЕЧУ ЦЕЛИ!
–  Увеличивайте нагрузку на 3 000 шагов в неделю.
–  Ходите большую часть дней в неделю, а лучше ежедневно. 

Начните с 10-минутной прогулки и постепенно увеличивайте 
время ходьбы.

–  Оставляйте автомобиль у дома.
–  Выходите из автобуса на остановку раньше и идите пешком.
–  Во время обеда уходите из офиса и ходите пешком хотя бы часть 

времени, отведенного на обед.
–  Ходите пешком на различные встречи, совещания и везде, где 

возможно.
–  Ходите пешком с детьми в школу.
–  Вы испытываете стресс? Ходите пешком, чтобы расслабиться и 

снять его.

www.zdorovie29.ru
Информация предоставлена коллективом авторов

Кафедры ЛФК и спортивной медицины ГОУ ВПО Росздрава РГМУ.
Министерство здравоохранения и социального

развития Российской Федерации, 2009


