


Д л я  п о д д е р ж а н и я  з д о р о в ь я 
необходимо от 150 до 300 минут 
умеренной аэробной активности в 
неделю или 75-150 минут интенсивных 
нагрузок для всех взрослых.

К числу аэробных упражнений относят: 
бег,
танцы, 
ходьбу, 
коньки,
греблю,
теннис,
плавание,
баскетбол, 
бег на месте, 
роликовых коньках, 
подъём по лестнице, 
катание на скейтборде, 
и другие.

Для того, чтобы занятия приносили 
дополнительную пользу для здоровья, 
еженедельно уделяйте время аналогичному 
по нагрузке сочетанию физической 
а к т и в н о с т и  с р е д н е й  и  в ы с о к о й 
интенсивности. 

Выполняйте силовые упражнения средней и 
большей интенсивности на основные группы 
мышц не реже двух раз в неделю. 

Взрослым, которые не могут выполнять 150 
минут физической активности средней 
интенсивности в неделю, рекомендуется 
оставаться настолько активными, насколько 
позволяют их способности и состояние 
здоровья. Любой уровень физической 
активности лучше, чем ее отсутствие!

КОМПЛЕКС ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 
ПРОИЗВОДСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ

Исходное положение стоя, ноги врозь. Каждое упражнение выполнять 6-8 раз.

1. Круговые 
движения плечами 
вперед и назад. 
Кисти рук на 
плечах.

2. Ходьба с 
выполнением 
дыхательных 
упражнений: 
поднимаем руки через 
стороны вверх-вдох, 
опускаем – выдох.

3. Ходьба на 
месте с высоким 
подниманием 
бедра, руки на 
пояс.

4. Наклоны 
туловища 
вперед, в 
стороны, назад. 
Дыхание 
произвольное.

5. Круговое 
движение 
туловища в 
каждую сторону. 
Руки на поясе.

6. Наклоны головы 
вперед. Плавно 
опустите подбородок 
на грудь, согнув шею 
вперед. Плечи 
держать прямо! 
Медленно 
выпрямитесь.

Производственная гимнастика представляет собой несложный оздоровительный комплекс 
физических упражнений, снижающих риск развития производственных заболеваний и 

повышающих работоспособность.

ПРОВОДИТЬ ПРОИЗВОДСТВЕННУЮ ГИМНАСТИКУ НЕОБХОДИМО НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ 

НЕСКОЛЬКО РАЗ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ
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