
Выберите вид активности, который вам нравится 
и отвечает вашему образу жизни.

Будьте активными с друзьями и семьей. Такая 
группа поддержки поможет выполнять программу. 
Например, прогулки на велосипеде в выходные 
дни.

Один из способов стать физически активным – 
это ходьба пешком. Сначала ходите пешком         
10 минут в день в течение первых двух недель, 
затем — 15 минут и в последующем расширьте 
время или количество шагов, выполненное в день, 
до 10 000. 

Используйте шагомер для контроля и мотивации. 
Ежедневно в течение всего дня совершайте простые 
вещи — поднимайтесь по лестнице, добирайтесь          
на работу на велосипеде или выходите из автобуса 
на 1–2 остановки раньше и проходите оставшийся 
путь пешком. 

Даже если вы очень заняты, вы можете изыскать       
30 минут среди повседневных дел и посвятить       
их физической активности для улучшения вашего 
здоровья. 

1–2 раза в неделю измерить вес, окружность талии 
и бедер и записать в дневник достижений. Также 
лучше фиксировать и объем физической и/или 
двигательной активность, например, количество 
шагов, совершенных за день.




