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Физическая 
активность и режим 
дня
Подробная лекция о том, как встроить 
движение, сон, питание и отдых в 
повседневную жизнь.
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Физическая активность
Любые движения тела, 
выполняемые скелетными 
мышцами и требующие затрат 
энергии: от ходьбы до домашних дел.

Физические упражнения
Специально организованная 
активность для укрепления здоровья 
и развития силы, выносливости, 
гибкости и координации.

Режим дня
Рациональное распределение 
времени на сон, работу или 
учёбу, питание, движение и 
отдых.

Три понятия, с которых начинается 
разговор



Двигаться полезно 
и без спортивных 
тренировок

Повседневная 
физическая активность

Спорт

Любые движения в течение 
дня с расходом энергии: 
ходьба, лестница, 
домашние дела, танцы, 
работа в саду.

Организованные занятия 
для достижения 
результатов, развития 
физических качеств или 
соревнований.

Можно накапливать в 
повседневных делах и 
выбирать по 
возможностям.

Обычно предполагает 
регулярные тренировки, 
программу и более 
высокую нагрузку.

Физическая активность — часть 
обычной жизни; спорт — один из 
способов двигаться, но не 
обязательное условие заботы о 
здоровье.
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Как регулярное движение 
поддерживает сердце и сосуды

Работа сердца
Регулярная активность способствует укреплению 
сердечной мышцы.

Факторы риска
В лекции отмечены благоприятные изменения 
уровней «плохого» и «хорошего» холестерина и 
снижение риска инфаркта миокарда и инсульта.

Сосуды и давление
Может способствовать снижению артериального 
давления и улучшению эластичности сосудов.
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Мышцы, суставы и кости
Упражнения помогают укреплять мышцы, 
сохранять подвижность суставов, 
поддерживать прочность костной ткани, 
осанку и координацию. Для людей старшего 
возраста это также может снижать риск 
падений.

Нервная система и 
самочувствие
Регулярная активность способствует 
снижению стресса и тревожности, 
улучшению настроения, 
концентрации, памяти и качества сна.

Повседневная 
работоспособность
Движение может уменьшать чувство 
усталости и поддерживать 
работоспособность; эффект зависит от 
регулярности и посильности нагрузки.

Польза для движения, настроения и 
повседневной активности



Интенсивность нагрузки: 
от лёгкой до высокой

Уровень Как ощущается Примеры из лекции

Низкая

Дыхание и пульс почти не 
учащаются; можно свободно 
разговаривать, усталость 
небольшая.

Спокойная ходьба, домашние дела, 
приготовление пищи, лёгкая растяжка, 
неспешная прогулка.

Умеренная
Дыхание и сердцебиение 
учащаются, но говорить можно 
без выраженной одышки.

Быстрая ходьба, спокойная езда на 
велосипеде, плавание, танцы, 
скандинавская ходьба, лестница.

Высокая
Дыхание заметно учащено, 
разговаривать трудно, пульс 
быстро растёт.

Бег, быстрое плавание, спортивные 
игры, интенсивная езда на велосипеде, 
аэробика, прыжки через скакалку, 
интервальные тренировки.

Оценивайте не только вид занятия, 
но и усилие: одна и та же 
активность может быть легче или 
интенсивнее в зависимости от 
темпа и самочувствия.
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Ориентиры 
физической 
активности для 
взрослых

Вид активности
Рекомендуемый объём в 
неделю

Умеренная 
интенсивность

150–300 минут

Высокая 
интенсивность

75–150 минут

Сочетание 
интенсивностей

Можно сочетать умеренную и 
высокую активность

Укрепление мышц Не менее 2 раз в неделю

В лекции приведены рекомендации ВОЗ: 
ориентируйтесь на недельный объём и 
выбирайте умеренную нагрузку, 
интенсивную или их сочетание. Силовые 
упражнения дополняют аэробную 
активность.

Рекомендации ВОЗ в изложении приложенной 
лекции.

Это ориентиры для взрослых, а не 
индивидуальное назначение. При 
хронических заболеваниях, ограничениях 
или сомнениях обсудите подходящую 
нагрузку с медицинским специалистом.

7



Как распределить 
движение в течение недели

Используйте повседневные возможности

Поднимайтесь по лестнице 
вместо лифта, если это вам 
подходит; добавьте утреннюю 
гимнастику на 10–15 минут.

Разделяйте занятия
Если непрерывная тренировка 
неудобна, распределяйте 
движение на несколько 
коротких периодов по 10–15 
минут в течение дня.

Сделайте активность регулярной

В лекции как пример приведена 
быстрая ходьба по 30 минут 
ежедневно. Это ориентир-
пример, а не требование 
заниматься только так.

Запланируйте силовые упражнения

В исходном материале 
рекомендовано включать 
укрепление мышц 2–3 раза в 
неделю.
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Простой способ оценить 
нагрузку — разговорный тест

Умеренная нагрузка
Дыхание и сердцебиение учащаются, становится тепло; 
разговаривать можно, но петь уже затруднительно.

Начните с посильного
В лекции умеренная интенсивность названа наиболее 
безопасной и полезной для большинства взрослых. Подбирайте 
нагрузку с учётом самочувствия и состояния здоровья.

Высокая нагрузка
Разговор длинными фразами становится трудным, 
дыхание и пульс заметно учащаются, быстрее 
появляется усталость.



10

Пульс: 
дополнительный 
ориентир, а не диагноз
Лекция предлагает ориентировочную формулу 
максимальной частоты сердечных сокращений: 
220 минус возраст в годах. Для 40 лет это около 
180 ударов в минуту; приведённая зона 
умеренной нагрузки — примерно 90–126 
ударов в минуту (50–70% от расчётного 
максимума). В материале для интенсивной 
нагрузки указан диапазон 70–85%. Эти расчёты 
приблизительны и не учитывают 
индивидуальные особенности, заболевания и 
лекарства. Не используйте формулу как 
персональное медицинское назначение; при 
сомнениях обсудите нагрузку с врачом.



Технические средства помогают 
отслеживать привычки
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Чем пользоваться

Фитнес-браслетом, смарт- или спортивными 
часами либо приложением для тренировок.

Что можно отслеживать

Пульс, шаги, расстояние, продолжительность 
активности, примерный расход энергии и время 
восстановления.

Как использовать данные

Смотрите на динамику и самочувствие; 
показания бытового устройства — ориентир, а не 
медицинское заключение.
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Разминка подготавливает к 
нагрузке

Выделите 5–10 минут
Начинайте с лёгких движений 
и постепенно увеличивайте 
их интенсивность.

Двигайтесь комфортно
Избегайте резких движений, 
боли и выраженного 
дискомфорта; не 
задерживайте дыхание.

Подготовьте нужные 
группы мышц
Включите движения для 
основных мышц и суставов, 
уделив внимание тем, которые 
будут работать активнее.
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Циркадные ритмы — 
внутренние часы 
организма
Циркадные ритмы регулируют многие 
процессы в течение суток; цикл составляет 
около 24 часов, а важный внешний ориентир — 
смена дня и ночи. Регулярное время сна и 
бодрствования связано с более качественным 
сном, вниманием и работоспособностью; 
лекция также отмечает возможную поддержку 
памяти, обмена веществ и общего 
самочувствия. У людей бывают индивидуальные 
различия режима активности — важно не 
сравнивать себя с чужим распорядком, а 
поддерживать устойчивый и подходящий вам 
график.
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Самочувствие днём
Постоянная усталость, дневная 
сонливость, раздражительность 
и перепады настроения.

Внимание и работа
Может снижаться внимание, 
память и работоспособность.

Здоровье в долгосрочной 
перспективе
В лекции также перечислены возможные 
изменения давления и обмена веществ, 
увеличение массы тела и повышение риска 
хронических заболеваний. Это возможные 
риски, а не неизбежный исход для каждого 
человека.

Что может сопровождать нарушение 
режима сна
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Гигиена сна: несколько 
привычек, которые помогают

Стабильный график
Старайтесь ложиться и вставать примерно в одно 
и то же время, включая выходные.

Свет и вечерние экраны
Проводите время при естественном дневном 
освещении утром; за 1–2 часа до сна ограничивайте 
телефон, планшет и компьютер.

Достаточная продолжительность
В лекции для большинства взрослых указан 
ориентир 7–9 часов сна в сутки.

Регулярность облегчает засыпание
При постоянном режиме организм может заранее 
готовиться ко сну. Регулярный сон связан с 
восстановлением, вниманием и эмоциональным состоянием.
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Зафиксируйте время подъёма
Выберите удобное время, которого можно 
придерживаться и в будни, и в выходные.

Рассчитайте время отхода ко сну
От запланированного подъёма отсчитайте 
назад время сна. В исходной лекции 
указано 7–9 часов для большинства 
взрослых.

Распределите основные дела
Заранее предусмотрите время на работу 
или учёбу, питание, физическую активность 
и отдых.

Сохраняйте гибкость
Распорядок должен быть удобным и 
выполнимым, а не идеальным по минутам; 
корректируйте его под реальные 
обстоятельства.

Составьте реалистичный 
режим дня
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Планируйте приёмы пищи
Лекция предлагает принимать пищу примерно 
в одно время: обычно три основных приёма и 
при необходимости 1–2 полезных перекуса. Не 
пропускайте завтрак; в материале указаны 
интервалы около 3–5 часов и завершение 
последнего приёма пищи за 2–3 часа до сна.

Чередуйте умственную 
работу и паузы
В сканированной странице файла 
рекомендуется после 60–90 минут умственной 
работы делать перерыв 5–10 минут: пройтись, 
выполнить простые упражнения, гимнастику 
для глаз или проветрить помещение.

Запланируйте 
восстановление
Прогулка, чтение, общение с близкими, 
хобби, музыка и дыхательные упражнения 
— варианты отдыха из лекции. Учитывайте 
здоровье, возраст, физическую подготовку, 
работу и семейные обязанности.

Питание, перерывы и отдых — часть 
режима
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Личный план: оцените исходную 
ситуацию и выберите цель

Шаг 1. Оцените привычки 
и ограничения
Отметьте время сна и подъёма, 
сколько вы спите и сидите, есть ли 
регулярное движение, сколько ходите 
и что мешает активности. Учтите 
ограничения по здоровью.

Шаг 3. Подберите 
подходящий вид движения
Выбирайте с учётом возраста, 
здоровья и предпочтений: ходьба, 
скандинавская ходьба, плавание, 
велосипед, гимнастика, танцы или 
домашние упражнения.

Шаг 2. Определите цель
Выберите конкретную и достижимую 
цель: например, чаще гулять, укрепить 
мышцы, повысить выносливость, 
улучшить самочувствие или наладить 
режим сна.

Шаг 4. Начинайте с 
посильного объёма
В лекции приведены примеры: прогулки 
быстрым шагом по 20–30 минут, утренняя 
гимнастика 10–15 минут и укрепление мышц 2–
3 раза в неделю. Это примеры для 
планирования, а не универсальное 
назначение.



Личный план: внесите в 
расписание и оценивайте 
результат

Шаг 6. Назначьте время активности

Заранее решите, когда 
заниматься: например, зарядка 
после пробуждения, прогулка 
после работы или занятия в 
выбранные дни недели.

Шаг 8. Корректируйте постепенно

Если план слишком сложный или 
лёгкий, измените его и увеличивайте 
нагрузку постепенно. При боли, 
выраженной одышке, головокружении 
или ухудшении состояния прекратите 
занятие и обратитесь к врачу.

Шаг 5. Задайте ориентиры дня

Определите удобное 
постоянное время подъёма, 
сна, завтрака, обеда, ужина, 
движения и отдыха.

Шаг 7. Отслеживайте изменения

Можно отмечать шаги, 
длительность прогулок, частоту 
занятий, самочувствие и качество 
сна; массу тела — только если это 
вам действительно нужно.
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Главное — 
регулярность и 
посильный темп
Двигайтесь регулярно, подбирайте нагрузку по самочувствию и состоянию здоровья, 
соблюдайте подходящий режим сна, питания и отдыха. Небольшие устойчивые 
изменения могут быть полезнее редких интенсивных тренировок. Если нагрузка 
вызывает тревожные симптомы или у вас есть ограничения по здоровью, обсудите 
индивидуальный план с врачом.


