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Влияние самоизоляции на студентов
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• Пребывание дома в течение длительного периода времени может серьезно 

осложнить поддержание физической активности. Сидячий образ жизни и 

низкий уровень физической активности могут оказать негативное влияние 

на здоровье, благополучие и качество жизни. Пребывание в карантинном 

режиме также может вызвать дополнительный стресс и поставить под 

угрозу психическое здоровье граждан. Физические упражнения и техники 

расслабления помогут сохранить спокойствие и защитить ваше здоровье в 

течение этого времени.

• Рекомендуют 150 минут умеренной физической активности или 75 минут 

интенсивной физической активности в неделю или сочетание умеренной и 

интенсивной физической активности. 
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АКТИВНЫЕ 
ПЕРЕРЫВЫ В 
ТЕЧЕНИЕ ДНЯ
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Короткие разминки являются 
дополнением к 
продолжительности физической 
активности в течение недели. Вы 
можете взять за основу 
предложенные ниже упражнения 
для поддержания физической 
активности каждый день. Танцы, 
игры с детьми и выполнение 
домашних обязанностей, таких 
как уборка дома и уход за садом, 
также позволяют оставаться 
физически активными в 
домашних условиях.
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ОНЛАЙН-
РЕСУРСЫ
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Воспользуйтесь преимуществом 
онлайн-ресурсов, предлагающих 
комплекс физических упражнений. 
Многие из них находятся в 
бесплатном доступе на YouTube. В 
отсутствие опыта выполнения 
подобных упражнений, будьте 
осторожны и примите во внимание 
свои ограничения. 
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 Даже в небольших помещениях 
хождение по периметру или 
марш на месте могут помочь вам 
оставаться активными. Если вам 
звонят, стойте или ходите по 
дому, во время разговора, а не 
сидите. Если вы решили выйти 
на улицу, чтобы прогуляться или 
заняться спортом, убедитесь, что 
вы находитесь на расстоянии не 
менее 1 метра от других людей.

ХОДЬБА
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РАССЛАБЛЕНИЕ 
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Медитация, глубокие вдохи и 
выдохи помогут вам сохранять 
спокойствие.
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Физические упражнения в домашних 
условиях

Подъем колена к локтю.

•  Коснитесь локтем противоположного колена, чередуя стороны. Выполняйте 

упражнение в своем темпе. Попробуйте выполнить упражнение в течение 1–2 минут с 

перерывом на отдых в течение 30–60 секунд и повтором до 5 раз. Это упражнение 

способствует работе сердца и увеличивает частоту дыхания.
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Планка

• Уверенно обопритесь на предплечья, удерживая локти под плечами. Сохраняйте 

высоту положения бедер на уровне головы. Задержитесь в этом положении на 20–30 

секунд (или более продолжительное время, если возможно), делая перерывы по 

30–60 секунд и повторяя цикл до 5 раз. Это упражнение способствует укреплению 

мышц живота, рук и ног.
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Приседания

• Поставьте ноги на ширине бедер. Стопы слегка направлены в сторону. Согните 

колени настолько, насколько вам удобно, плотно прижимая пятки и удерживая колени 

над стопами (не уводя их вперед). Сделайте присед и выпрямитесь. Выполняйте это 

упражнение 10–15 раз (или более), делая перерывы по 30–60 секунд и повторяя цикл 

до 5 раз. Это упражнение укрепляет мышцы ног и ягодиц.
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Мост

• Примите исходное положение, прижав стопы к полу и зафиксировав колени над 

пятками. Поднимите бедра на комфортную для вас высоту и медленно опустите. 

Выполняйте это упражнение 10–15 раз (или более), делая перерывы по 30–60 секунд и 

повторяя цикл до 5 раз. Это упражнение укрепляет ягодицы.
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Спасибо за 
внимание!


