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Актуальность проблемы

Гиподинамия - это ослабление 
мышечной деятельности организма 
в результате малоподвижного 
образа жизни. 

Низкая физическая активность 
является характерной чертой 
образа жизни большинства людей в 
России и во всем мире. Гиподинамия 
приводит к избыточному весу, а 
затем к ожирению, и является 
фактором риска для других 
заболеваний.



Если часто пребывать в сидячем положении или лежа на диване, 
то это может крайне негативно сказаться на здоровье, может 

привести к возникновению самых разных патологий и развитию 
серьезных заболеваний, борьба с которыми иногда не приносит 

результатов. 



Ожирение
Отказ от активности и занятий спортом плохо 

сказывается на фигуре и провоцирует увеличение 
массы тела, потому как при недостатке двигательной 
деятельности замедляется обмен веществ в организме 
и снижается количество сжигаемых калорий, излишки 
которых и откладываются в виде жира. 

Поэтому тело теряет свою упругость, появляются 
различные заболевания: 
• болезни сердца и сосудов;
•  сахарный диабет;
•  болезни мочеполовой системы; 
• патологии костной ткани;
•  психические расстройства из-за снижения 

самооценки и депрессии. 
Любая нагрузка, напротив, поможет поддержать вес 

в норме, держать тело в тонусе, повысить уверенность в 
себе. 



Сердце
Больше всего от малоподвижного образа 

жизни страдает сердце, поэтому у людей, 
которые мало двигаются и не занимаются 
спортом, возрастает риск развития 
заболеваний органов сердечно-сосудистой 
системы, например, ишемической болезни 
или гипертонии. 

! Обратите внимание: Даже отказ от 
самой простой утренней зарядки ухудшает 
кровоснабжение органов и систем организма 
! 



Мышцы и 
кости

При недостаточной подвижности 
человека, отсутствии спорта и снижении 
активности его тело становится слабым, 
мышечная ткань атрофируется, кости 
становятся хрупкими.

Сидячий образ жизни и постоянное 
сидячее положение тела приводят к 
серьезным проблемам со спиной:
•  нарушение осанки; 
• остеопороз; 
• артрит; 
• ревматизм; 
• ломкость костей

 Это связано с изменениями в мышцах, 
которые поддерживают позвоночник, они 
ослабевают и теряют свою эластичность. 



Сахарный 
диабет

Регулярное выполнение даже 
элементарных упражнений поможет 
держать под контролем уровень сахара в 
крови.

! Обратите внимание : Если в жизни 
человек не активен и сторонится спорта, 
это приводит к повышению сахара в крови, 
к увеличению выработки инсулина и 
развитию сахарного диабета !



Физическая активность – залог 
здоровья

Главное – побороть лень и начать больше двигаться: нагружать свое тело 
спортом или гимнастикой, много гулять и ходить пешком.


