


КАК ПРЕОДОЛЕТЬ СЕ&Я И НАЧАТЬ ЗАНИМАТЬСЯ 

ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТЬЮ 
Многие обстоятельства препятствуют занятиям физической активностью. 

Как их обойти? Примеры приведены в таблице: 

«Препятствия» 

У меня нет времени 

Занятия физической 
активностью не 
доставляют мне 

удовольствия 

Как их преодолеть 

На занятия достаточно потратить только 30 минут в день. 

Можете Вы обойтись без нескольких 30-минутных телевизи

онных передач в неделю? 

Начните занятия с того, что Вы любите (прогулки, танцы, 

подвижные игры, например, с детьми и животными). 

Я обычно очень устаю Через 2-3 недели после занятий физической активностью 
от занятий физической у Вас будет больше энергии. Попробуйте, и увидите сами! 

активностью 

Мне не с кем 
заниматься 
физической 
активностью 

Нет подходящего места 

У меня слишком 
большая масса тела, 

Может быть, Вы и не интересовались этим. Сосед, член семьи 

или коллега по работе могут быть желательными партнерами. 

Или Вы можете выбрать такой вид физической активности, 

который приносит Вам удовольствие. 

Выберите такой вид физической активности, которым Вы 

можете заниматься недалеко от Вашего дома или работы. 

Ходите недалеко от дома или занимайтесь аэробикой дома 

вместе с телевизионной передачей. 

Выберите такой вид физической активности, который Вам 

доставляет удовольствие и будет удобен для Вас, например, 

мне тяжело заниматься ходьбу или плавание.

Я слишком стар(а) В любом возрасте движения очень полезны. 

ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ! 
С 2019 года каждый житель РФ в возрасте 18 лет и старше должен ежегодно 
проходить профилактический медицинский осмотр либо диспансеризацию. 

Подробнее узнавайте в поликлинике по месту жительства. 
Ваше здоровье в Ваших руках! 

Прослушайте аудиокнигу «Движение - ЖИЗНЬ>) �
на сайте: http://profilaktika.tomsk.ru в разделе «Библиотека)) - «Говорящая книга» а 

Присоединяйтесь к нашим группам  
в Инстаграм, ВКонтакте и в Одноклассниках 

Разработано ГБУЗ РТ «Республиканский Центр общественного 
здоровья и медицинской профилактики ) 

г. Кызыл ул. Дружба, сайт:www.rcmp17.ru/




