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Гіподинамі́я (від hypo — під, dynamis — сила) — порушення 
функцій організму (опорно-рухового апарату, кровообігу, дихання, 

травлення), яке сталося через обмеження рухової активності, 
зниження сили скорочення м'язів. Є синдромом деяких хвороб. 
Часто виникає саме через розвиток хвороби, яка призводить до 

гіподинамії.
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Тривале зниження фізичної активності тягне за собою 
атрофічні зміни у м'язах, кістковій тканині, порушення 
обміну речовин, зниження синтезу білка. Гіподинамія 
негативно впливає на роботу головного мозку, через 

неї людина страждає на постійні головні болі, 
безсоння, емоційну неврівноваженість.

Гіподинамія



Гол˱˦̌̀ п˳о̓іла˭̑ˬк̀ ˧іпо˨ˬ̌̀мії – фізи˹̌ˤ ̀к˵и̂ніс˵̙. Рух – це ˪ˬ̑т̛, п˳о 
це ˲˱̂̈н˰і па˯'ятˤ˵̈ а́с˱ˮ̑̚но ˦̐і. Почˬ˰̀̑и п˳˱̓іла˭̑ˬк̒ ˧іпо˨ˬ̌̀мії 

по˵̏іб˰о ̘˩ з ˨̈̑ин˴̑вˤ: дітей сˮід ˲̏ив˹ˤ̑̈ до ˳ˤ̌к̍˦ої за˳˿̄к̈, ак˵ˬ̂н̍˧о 
до˫̂ілˮя ̌ˤ с˦іжо˯˶ ̎̍віт˳і, во˨ˬ̑̈ їх ˰а ̇ˤн̛˵̑я ˶ с˲̍̏ти˦̌ˬх ˴̅̉ціях.



Рухова активність — це будь-які 
форми руху,

 що потребують енергії
, наприклад ходьба

, фізична робота, фізичні вправи, 
заняття спортом тощо. Виокремлюють 

рухову
 активність низьку

, помірну та інтенсивну.

Мало
спать

доста

тньо 
!”!”!

Бага
то 

Фіз 
актив

Гіподинамія
Description 

Норм.

Гіпердономія 



Гіподинамія з плином 
часу призводить до 

змін опорно-рухового 
апарату: розвивається 

остеопороз, 
остеоартроз і 
остеохондроз.


