
В ПОВСЕДНЕВНОЙ 
ЖИЗНИ

НА РАБОТЕ

В ШКОЛЕ

ДОМА

Уборка – это 
тоже 

физическая 
активность

Попробуйте стоять 
на одной ноге или 

делать упражнения 
на растяжение, 
когда смотрите 
телевизор или 
чистите зубы

Ходите по 
лестницам

Публичные 
парки 

способствуют 
интеграции 
общества и 
физической 
активности

Физической 
активностью на 

улице можно 
заниматься 
круглый год

Физическая 
активность 

помогает 
детям 

сосредоточить
ся на учебе

Попробуйте 
выходить из 

транспорта на 
несколько 
остановок 

раньше и идти 
пешком

Физическая 
активность повышает 
производительность 

труда

Безопасные 
велосипедные и 

пешеходные 
дорожки на пути 
в школу хороши 

и для детей, и для 
родителей

Физической 
активностью можно 

заниматься после 
школы – могут быть 

организованные 
занятия спортом или 

игры

Хороший 
пример 

физической 
активности – 
работа в саду

2+3=

Доступность 
зеленых зон, 
тротуаров и 

пригодных для 
велосипедов дорог 
помогают сделать 

физическую 
активность частью 

повседневной жизни

Сделайте физическую 
активность 
неотъемлемой частью 
всей жизни

В Европейском регионе 
ВОЗ вследствие 

недостатка физической 
активности каждый год 

УМИРАЕТ 1 
МИЛЛИОН 
ЧЕЛОВЕК

жителей Европейского региона 
старше 15 лет никогда или почти 

никогда не занимаются 
физической активностью или 

спортом

6 из 10 Рекомендации ВОЗ по 
физической активности от 

умеренной до высокой 
интенсивности:

минут в 
неделю 
для 
взрослых

минут в 
день 
для 
детей
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РЕГУЛЯРНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НА ПРОТЯЖЕНИИ ВСЕЙ 
ЖИЗНИ ПОМОГАЕТ ЖИТЬ ЛУЧШЕ И ДОЛЬШЕ


