
Физическая активность
Как снижение физической активности влияет на организм?



К чему может привезти игнорирование 
физической активности?

• Слабость здоровья 

• Диабет

• Рак

• Гипертония

• Увелечение массы тела

• Ухудшение качества сна

• Ухудшение внешнего вида

Итог: Вы не станете долгожителем.



Преимущества регулярной 
физической активности

• Снижение риска инфаркта 

• Снижение и нормализация веса 

• Снижение  риска развития некоторых видов рака 

• Снижение  риска развития гипертонии 

• Улучшение координации и снижение  риска падений 

• Улучшение самочувствия и настроения

• Нормализация сна

Итог: Большая вероятность долгожительства



Увелечение физической активности.
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