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ВЗРОСЛЫЕ (в возрасте18 лет и старше)
С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ

Во многих случаях физическая активность приносит взрослым
с ограниченными возможностями такую же пользу для здоровья,
которую, как отмечалось в разделе выше, она приноситвсем
взрослым. Дополнительная польза физической активности в.

улучшении показателей здоровья людей с ограниченными возможностями
также заключается в следующем: у взрослых, страдающих рассеянным
склерозом, улучшаются показатели физического функционирования, а также физические,
психологические и социальные аспекты качества жизни, обусловленного состоянием здоровья;
улицс повреждениями спинного мозга улучшается функция ходьбы, повышается мышечная сила
и улучшается функция верхних конечностей; а также улучшается качество жизни, обусловленное
состоянием здоровья; у людейс заболеваниями или расстройствами, связаннымис нарушением
когнитивных функций, улучшаются показатели физического функционирования и когнитивной
деятельности (у лиц с болезнью Паркинсонаи лиц, имеющих в анамнезе инсульт); оказывается
положительное воздействие на когнитивную деятельность; а также может улучшаться качество
жизни (у взрослых, страдающих шизофренией); могут улучшаться показатели физического
функционирования (у взрослыхс ограниченными интеллектуальными возможностями); и

улучшается качество жизни (у взрослых, страдающих большим депрессивным расстройством).

В связи с этим рекомендуется следующее.
> Всем взрослымс ограниченными возможностями следует регулярно заниматься

физически активной деятельностью.
настоятельная рекомендация средняя степень достоверности данных

Не менее не менее > Взрослымс ограниченными
возможностями следует не менее150 75 150-300 минут в неделю заниматься
физически активной деятельностью
средней интенсивностис аэробной= = нагрузкой; или не менее75-150 минут
физически активной деятельностьюминут

_
минут

Е
высокой интенсивностис аэробной

физически активной|физически активной нагрузкой; или, для того чтобы занятиядеятельности средней|деятельности высокой
интенсивности с интенсивностис приносили ощутимую пользу для
аэробной нагрузкой|аэробной нагрузкой здоровья, еженедельно уделять время

оо ооооо аналогичному по нагрузке сочетаниюА мА физической активности средней и
или аналогичное по нагрузке сочетание физической высокой интенсивности.

ААТИВНОСТИ Е темени НОДеЛи `Настоятельная рекомендациясредняя стелень достоверности данных.

› Для того, чтобы занятия приносили
дополнительную пользу для

|

Дополнительная польза для здоровья:

здоровья, взрослым с ограниченными Не реже
возможностями также следует
выполнять силовые упражнения силовые упражнения
среднейи большей интенсивности на Евсе основные группы мышц не реже ПРдвух разв неделю. неделю группы мышц.
Наатоятельноя рекомендоши сребняя степень достоверности=. м ФФФо



ПРАКТИЧЕСКИЕ

НАБЛЮДЕНИЯ

А"аа> Входе еженедельных занятий физически
активной деятельностьюв целях повышения
функциональных возможностейи предотвращения
риска падений пожилым людямс ограниченными
возможностями следует не режетрех раз в неделю
выполнять различные комплексные физические
упражнения, в которых особое внимание
уделяется упражнениям на равновесие и силовым
упражнениям средней и большей интенсивности.
Настоятельная рекомендация средняя степень достоверности данных

выполнять различные
комплексные физические
упражнения, в которых
особое внимание уделяется
упражнениям на равновесие
и силовым упражнениям
средней или большей
интенсивности.\ФФФоо

дней в
неделю

> Взрослые с ограниченными возможностями Дополнительнаяпольза для здоровья:
могут увеличивать продолжительность вилаь МЕ
еженедельных занятийи заниматься более
300 минут физически активной деятельностью
средней интенсивности с аэробной
нагрузкой; или заниматься более 150 минут о
физически активной деятельностью высокой мимут

| мт -Бытайини физически активной | физически активной |деятельности средней|деятельности высокойили, для того чтобы занятия приносили
дополнительную пользу для здоровья,
еженедельно уделять время аналогичному по
нагрузке сочетанию физической активности
средней и высокой интенсивности.
кловная рекомендация средняя степень остоверностии данных

интенсивности с интенсивности с
аэробной нагрузкой аробной нагрузкой

См ФФ м ©ФФФо
или аналогичное по нагрузке сочетание физической

активностивтечение недели

‹ерьезными рисками в том случае, когда они соответствуют <
текущему уровню физической подготовки, состоянию здоровья
ипоказателям физического функционирования конкретного
человека; при этом полученная в итоге польза для здоровья
перевешивает возможные риски;
взрослые сограниченными возможностями могут нуждаться в

консультации медицинского работника или другого специалиста

повопросам физической активности и работе с лицами с

ограниченными возможностями для определения видови объема
физических нагрузок, которые им, подходят.

* небольшая физическая активность лучше, чем ее полное

ототетвие;
- «сливзрослые сограниченными возможнолями не соблюдают эти

‘рекомендации, любые занятия физически активной деятельностью
пойдут на пользу их здоровью;

 варослыши с ограниченными возможностями следует начинать
снебольших физических нагрузоки со временем постепенно
повышать их регулярность, интенсивностьи продолжительность;
занятия физически активной деятельностью для взросльх с

ограниченными возможностями не связаны с какими-либо

Особо малоподвижный образ жизни взрослых ведет к следующим негативным последствиям
для их здоровья: повышению смертности отвсех причин,в том числе от сердечно-сосудистых
и онкологических заболеваний, а также повышению распространенности сердечно-сосудистых
заболеваний, ракаи диабета 2-го типа.

В связи с этим рекомендуется следующее.
> Взрослым с ограниченными возможностями

следует сокращать продолжительность
(СЛЕДУЕТ СОКРАТИТЬ
продолжительность

малоподвижных периодов. Занятия физически оеьактивной деятельностью любой интенсивности
(в том числе низкой интенсивности) вместо. эм
проведения времени в малоподвижном состоянии
также приносят пользу для здоровья. ЗАМЕНИТЬ НА

занятия физически более
Наатоятельная рекомендация, низкая степень достоверности данных.

> В целях уменьшения вредного воздействия на
здоровье длительного пребывания в малоподвижном
состоянии взрослым с ограниченными
возможностями следует стремиться к тому, чтобы
превысить рекомендуемые уровни физической
активности среднейи высокой интенсивности.
настоятельная рекомендация нижая степень достоверности данных

активной деятельностью
любой интенсивности (е том
числе низкой интенсивности)
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ДЕТИ И ПОДРОСТКИ (в возрасте 5-17 лет)
С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ

Во многих случаях физическая активность приносит детям
и подросткам с ограниченными возможностями такую
же пользу для здоровья, которую, как отмечалось в разделе
выше, она приносит всем детям и подросткам. Дополнительная
польза физической активности в улучшении показателей здоровья
людей с ограниченными возможностями также заключается в том, что улучшаются
когнитивные способности лицс заболеваниямии расстройствами, связанными

с нарушением когнитивных функций, в том числе лиц с синдромом дефицитао
$ внимания/гиперактивности (СДВГ); у детей с ограниченнымиинтеллектуальными
= возможностями могут улучшаться показатели физического функционирования.

-
Е н_ е менее В связи с этим рекомендуется следующее.
Е > Цетям и подросткам еженедельно

следует посвящать в среднем не менее
60 минут в день занятиям физически

минуУтв день активной деятельностью, в основном
аэробного типа, с! ней или высокой

следует посвящать занятиям физически и ыы
‘активной деятельностью средней или интенсивности.
высокой интенсивности,в основном с 'Настоятельная рекомендация, средняя степень достоверности данных
‘аэробнойнагрузкой.
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Не реже > Физически активной деятельностью
с аэробной нагрузкой высокойМ я интенсивности, в том числе

-
направленной на укрепление

днейв неделю скелетно-мышечной системы, следует
заниматься не реже трехразв неделю.

‘следует заниматься физически активной
деятельностью высокой интенсивности
с аэробной нагрузкой, в том числе
направленной на укрепление скелетно-
мышечной системы.
>” ФФФФо

Настоятельная рекомендация средняя степень достоверности данных
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Небольшая
физическая
активность лучше,
чем ее полное
отсутствие.



ДЕТИ И ПОДРОСТКИ(в возрасте 5-17 лет)аа„ небольшая физическая активность лучше, чем ее полное отсутствие; ©
« если дети и подростки с ограниченными возможностями не соблюдают эти рекомендации, любые занятия

физически активной деятельностью пойдут на пользу их здоровью;

„ детям и подросткам с ограниченными возможностями следует начинать с небольших физических нагрузок и

со временем постепенно повышать их регулярность, интенсивность и продолжительность;

« занятия физически активной деятельностью для детей и подростковс ограниченными возможностями
не связаныс какими-либо серьезными рисками в том случае, когда они соответствуют текущему уровню
физической подготовки, состоянию здоровья и показателям физического функционирования конкретного
ребенка; при этом полученнаявитоге польза для здоровья перевешивает возможные риски;

ПРАКТИЧЕСКИЕ

НАБЛЮДЕНИЯ

. детии подростки с ограниченными возможностями могут нуждаться в консультации медицинского
работника или другого специалиста по вопросам физической активностии работе слицами с ограниченными
возможностями для определения видови объема физических нагрузок, которые им подходят.

Особо малоподвижный образ жизни детей и подростков ведет к следующим
негативным последствиям дляих здоровья: повышению степени ожирения;
ухудшению состояния кардиометаболического здоровья, физического здоровья и
эмоционального/социально ориентированного поведения; а также сокращению
продолжительности сна.

В связи с этим рекомендуется следующее.
› Детям и подросткам с ограниченными

возможностями следует сокращать СЛЕДУЕТ СОКРАТИТЬ
продолжительность,продолжительность малоподвижных

периодов, особенно время досуга у экрана
телевизора, компьютера или другого
устройства.
настоятельная рекомендация, низкая степень достоверности данных.

малоподвижных периодов,
особенно время досуга у экрана
телевизора, компьютера или
‘другого устройства.
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Следует
начинатьснебольших
физических
нагрузок.


