
Íå çà âè ñè ìî êàê âà å öåë òà íà ôè çè ÷åñ êà òà àê òèâ íîñò 

- íà ìà ëÿ âà íå íà òåã ëî, áîð áà ñúñ ñòðå ñà èëè ïðîñ òî ïîä-

äúð æà íå íà äîá ðî çäðà âå, ôè çè ÷åñ êè òå óï ðàæ íå íèÿ ñà äî áúð 

ïîä õîä. Òðÿá âà äà ñå  èç áå ðàò ñïîð òî âå, êî è òî äîñ òà âÿò 

óäî âîëñòâèå, äà ñå óï ðàæ íÿ âàò â òà êî âà âðå ìå îò äå íî íî-

ùè å òî, êî å òî å óäîá íî è ñú îò âåòñòâà íà ðè òú ìà íà æè âîò 

íà êîí êðåò íèÿ ÷î âåê. Òå òðÿá âà äà ñå ïðå âúð íàò â ÷àñ ò îò 

åæåä íå âè å òî íà òèé íåéäæú ðè òå.

Õðî íè÷ íè òå íå èí ôåê öè îç íè áî-

ëåñ òè (áî ëåñ òè íà îð ãà íè òå íà 

êðú âî îá ðà ùå íè å òî, çëî êà ÷åñ òâå íè 

íî âî îá ðà çó âà íèÿ, áî ëåñ òè íà áå ëèÿ 

äðîá, òðàâ ìè è äð.) ñà îñ íîâ íà òà 

ïðè ÷è íà çà óìè ðà íèÿ è èí âà ëèä íîñò 

â ñâå òà îò ñðå äà òà íà ìè íà ëèÿ âåê 

íà ñàì.

×åñ òî ïú òè òå çè ðèñ êî âè ôàê òî ðè âî äÿò íà ÷à ëî òî ñè îò 

äåòñòâî òî è þíî øåñ òâî òî, ñ òåí äåí öèÿ çà íà ðàñ òâà íå ñ 

âúç ðàñ òòà.

Ñú ùåñ òâó âà íå òî íà ôàê òî ðè íà ðèñ êà, îá ùè çà ïî âå ÷å òî 

õðî íè÷ íè íå èí ôåê öè îç íè çà áî ëÿ âà íèÿ - òþ òþ íî ïó øå íå, êîí-

ñó ìà öèÿ íà àë êî õîë, íåç ä
ðà âîñ ëîâ íî õðà íå íå, íèñ êà äâè ãà òåë íà 

àê òèâ íîñ ò è äðó ãè, å äî êà çà íî îò äàâ íà. 

Ôàê òî ðè òå íà ðèñ êà, ñâúð çà íè 

ñ íà ÷è íà íà æè âîò ñðåä ïîä ðàñ-

òâà ùè òå, ñà øè ðî êî ðàç ïðîñ-

òðà íå íè è ó íàñ. Ïðî ó÷ âà íå òî, 

ïðî âå äå íî ñðåä ó÷å íè öè â ãð. 

Ëî âå÷ ïðåç 2015 ã. ïî êàç âà, ÷å 

íàä 30.0% îò ìëà äè òå õî ðà ñà 

ñ íèñ êà äâè ãà òåë íà àê òèâ íîñò, 

êà òî òî çè äÿë íà ðàñ òâà ñ âúç-

ðàñ òòà. Íå ñå çà íè ìà âàò âú îá ùå 

ñúñ ñïîðò 5.5% îò òÿõ. 

* Áëèçî ïîëîâèíàòà îò àíêåòèðàíèòå ñúîáùàâàò, ÷å ïðåç ïîñëåäíàòà ãîäèíà ñà óâåëè÷èëè ôèçè÷åñêàòà ñè àêòèâíîñò ïðåç ñâîáîäíîòî âðåìå. Íå íàìèðàò ïðîìÿíà 33.5% îò òÿõ. Âñåêè øåñòè àíêåòèðàí ïîñî÷âà, ÷å èëè å ïîíèæèë ôèçè÷åñêàòà ñè àêòèâíîñò, èëè íå ñïîðòóâà âå÷å (14.2% îò ìîì÷åòàòà è 21.4% îò ìîìè÷åòàòà). È ïðè äâàòà ïîëà ìàêñèìàëíè 
ñòîéíîñòè ñå óñòàíîâÿâàò ñðåä ïî-ãîëåìèòå ó÷åíèöè.

* Âñÿêî âòîðî ìîìè÷å è âñÿêî òðåòî ìîì÷å íå óïðàæíÿâàò 
ñïîðò ïðåç ñâîáîäíîòî âðåìå èëè èçâúðøâàò òîâà 
ïîíÿêîãà, ïî-÷åñòî 17-ãîäèøíèòå ìîì÷åòà è 15-ãîäèøíèòå 
ìîìè÷åòà.

* Ïî÷òè âñåêè äåí ñïîðòóâàò 1/3 îò ó÷åíèöèòå, âñåêè 
òðåòè - îò 2-3 ïúòè ñåäìè÷íî. Îñòàíàëèòå ñïîðòóâàò 
ðÿäêî èëè íå ñå çàíèìàâà âúîáùå ñúñ ñïîðò, ïðåäèìíî 
17-ãîäèøíèòå.

* Ñðåäíàòà ïðîäúëæèòåëíîñò íà åäíî ôèçè÷åñêî çàíèìàíèå 
ïðè âñåêè òðåòè àíêåòèðàí å îêîëî 1 ÷àñ, ïðè âñåêè 
÷åòâúðòè ó÷åíèê òÿ å íåäîñòàòú÷íà - îêîëî 30 ìèíóòè, 
ïî-÷åñòî ïðè ìîìè÷åòàòà è ïî-ìàëêèòå äåöà.

* Áëèçî ïîëîâèíàòà îò ó÷åíèöèòå ïðåç ïîñëåäíàòà ãîäèíà 
ñà ïîâèøèëè ôèçè÷åñêàòà ñè àêòèâíîñò ïðåç ñâîáîäíîòî 
âðåìå, íå ñúîáùàâà çà ïðîìÿíà âñåêè òðåòè îò òÿõ. 
Íàìàëèë å ôèçè÷åñêàòà ñè àêòèâíîñò èëè íå ñïîðòóâà 
âå÷å âñåêè øåñòè, ïî-÷åñòî ìîìè÷åòàòà è ïî-ãîëåìèòå 
ó÷åíèöè.

íèñêà

Ôèçè×åñêà 

àêòèâíîñò

Áú äå òå ôè çè ÷åñ êè àê òèâ íè!

Èçäàâà ÐÇÈ - Ëîâå÷
ïî Нàциîнàлнà ïрîгрàмà çà ïрåâåнция

нà хрîни÷нитå нåçàрàçни бîлåсти



Âàæ íî å äà ñå çíàå ÷å:* Ñ ôè çè ÷åñ êè òå óï ðàæ íå íèÿ òðÿá âà äà ñå çà ïî÷ íå ïîñ-
òå ïåí íî íàé-äîá ðå å äà ñå çà ïî÷ íå ñ õî äå íå ïå øà èëè ïëó âà íå 
ñ áàâ íî òåì ïî. 

* Ïðå ìè íà âà ñå êúì ôè çè ÷åñ êà àê òèâ íîñò ñ óìå ðå íà èí-
òåí çèâ íîñò, êî ÿ òî âêëþ÷ âà äî ìà êèí ñêà ðà áî òà, çà íè ìà íèÿ 
â ãðà äè íà òà è äð. Êî ãà òî åæåä íåâ íî ïðî äúë æè òåë íîñ òòà 
îò  òå çè äåé íîñ òè äîñ òèã íå 30 ìè íó òè, âå ÷å ìî æåì äà ñå 
î÷àê âà ïî ëî æè òå ëåí åôåêò. 

 Ïîâèøàâàíå íà ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò ïðè ìëàäèòå 

õîðà, ìîæå äà ñå ïîñòèãíå ñ ïðèäîáèâàíå íà çäðàâíè çíàíèÿ 

è ðàçâèâàíå íà óìåíèÿ ó ó÷åíèöèòå çà îïàçâàíå íà ëè÷íîòî 

çäðàâå è ïðàêòèêóâàíå íà çäðàâîñëîâåí íà÷èí íà æèâîò.

Ôè çè ÷åñ êà òà àê òèâ íîñò - 

âà æåí ôàê òîð çà çäðà âå òî

Ôè çè ÷åñ êà òà àê òèâ íîñ ò è óï ðàæ íå íèÿ ñà “êëþ ÷úò” êúì 

çäðà âîñ ëî âåí íà ÷èí íà æè âîò, íå ñà ìî çà ùî òî Âè êà ðàò äà 

ñå ÷óâñòâà òå è èç ãëåæ äà òå äîá ðå, íî è çà ùî òî ñà âàæ íè çà 

ïî äîá ðÿ âà íå òî íà çäðà âå òî è óäúë æà âà íå òî íà æè âî òà. 

Ôè çè ÷åñ êè òå óï ðàæ íå íèÿ ñà êà òå ãî ðèÿ íà ôè çè ÷åñ êà òà 

àê òèâ íîñò. Òå ïðåä ñòàâ ëÿ âàò òî÷ íî ñòðóê òó ðè ðà íà ïðîã-

ðà ìà îò äâè æå íèÿ, íà ñî ÷å íà êúì ïîñ òè ãà íå èëè ïîä äúð æà íå 

íà äîá ðà ôè çè ÷åñ êà ôîð ìà. Àêî ôè çè ÷åñ êè òå óï ðàæ íå íèÿ ïî-

äîá ðÿ âàò îá ùî òî ñúñ òî ÿ íèå íà îð ãà íèç ìà, òî çà ñåä íà ëè ÿò 

íà ÷èí íà æè âîò ïðå äèç âèê âà òî÷ íî îá ðàò íî òî.

Ôè çè ÷åñ êà òà àê òèâ íîñò íå îç íà ÷à âà åäèíñòâå íî óï ðàæ-

íÿ âà íå íà ðàç ëè÷ íè âè äî âå ñïîðò. Òî âà ñà âñè÷ êè âè äî âå 

ôè çè ÷åñ êà äåé íîñò - ïå øå õîäñòâî, äî ìà êèí ñêà ðà áî òà, ãðà-

äè íàðñòâî, òàí öè. 

Ïî âè øà âà íå íà ôè çè ÷åñ êà òà àê òèâ íîñò ñå ïîñ òè ãà ÷ðåç 

ñìÿ íà íà çà ñåä íà ëèÿ íà ÷èí íà æè âîò ñ åæåä íåâ íè ôè çè ÷åñ êè 

óï ðàæ íå íèÿ.

Ïîñ ëå äè öè çà çäðà âå òî ïðè íèñ êà ôè çè ÷åñ êà àê òèâ íîñò (î áåç äâèæ âà íå)Ñú ùåñ òâó âàò áåç ñïîð íè äî êà çà òåëñòâà çà âðåä íî òî âëè ÿ-
íèå íà îáåç äâèæ âà íå òî âúð õó çäðà âå òî, òðó äîñ ïî ñîá íîñ òòà 
è äúë ãî ëå òè å òî íà ÷î âå êà. 

Çà ùî íå ñïîð òó âàò òèé íåéäæú ðè òå?

Ãî ëÿ ìà ÷àñ ò îò òèé íåéäæú ðè òå çà ÿ âÿ âàò, ÷å ðàç ïî ëà ãàò 

ñ äîñ òà òú÷ íî ñâî áîä íî âðå ìå, íî âúï ðå êè òî âà, íå óñ ïÿ âàò 

äà ñâúð øàò âñè÷ êî, êî å òî èñ êàò. Ñú ùåâ ðå ìåí íî òî âà, êî å òî 

íàé-÷åñ òî ïðà âÿò â åæåä íå âè å òî ñè, å äà ñëó øàò ìó çè êà, äà 

èç ëè çàò ñ ïðè ÿ òå ëè è äà ñúð ôè ðàò â èí òåð íåò. Íÿ êîé ïî-

ñî÷ âàò ëèï ñà íà âðå ìå, íî ñú ùî òà êà è íà æå ëà íèå çà ñïîðò.

Âëè ÿ íèå íà ôè çè ÷åñ êè òå óï ðàæ

íå íèÿ âúð õó ìëà äè ÿò îð ãà íè çúì

* Ïî âè øà âàò ñà ìî ÷óâñòâè å òî, 

ïî äîá ðÿ âàò íàñ òðî å íè å òî è íà ìà-

ëÿ âàò ñòðå ñà

* Ïîä äúð æàò è óê ðåï âàò êîñ òè òå, ñòà âè òå è ìóñ êó ëè òå, 

êî å òî å èç êëþ ÷è òåë íî âàæ íî 

* Ïî äîá ðÿ âàò îá ìÿ íà òà íà âå ùåñ òâà òà è ïî âè øà âàò 

óñ òîé ÷è âîñ òòà íà îð ãà íèç ìà

* Îêàç âàò áëà ãîï ðè ÿò íî âúç-

äåéñòâèå âúð õó ñòîé íîñ òè òå íà 

êðúâ íî òî íà ëÿ ãà íå, òå ëåñ íî òî 

òåã ëî è ñå ðóì íèÿ õî ëåñ òå ðîë

* Äîï ðè íà ñÿò çà íîð ìà ëè çè ðà íå 

íà íè âà òà íà ãëþ êî çà òà â êðúâ òà

* Íà ìà ëÿ âàò ðèñ êà îò ðå äè öà 

çà áî ëÿ âà íèÿ â ïî- êú ñåí åòàï êà òî 

íàïð. îñ òå î ïî ðî çà, ñúð äå÷ íî- ñú äî âè 

çà áî ëÿ âà íèÿ è äð.

* Êî ãà òî âå ÷å ñìå ñå àäàï òè ðà ëè, ïðå ìè íà âà-ìå êúì à å ðîá íè ôè çè ÷åñ êè àê òèâ íîñ òè. À å ðîá íè òå óï ðàæ íå íèÿ çà äúë áî ÷à âàò äè øà íå òî ïî ðà äè òî âà, ÷å ñå íà òî âàð âàò ãî ëå ìè ìóñ-êóë íè ãðó ïè. 

Òà êè âà óï ðàæ íå íèÿ çàç äðà âÿ âàò ñúð öå òî è ïðà âÿò äåé íîñ-
òòà ìó ïî-å ôåê òèâ íà. Ïðè òÿõ ñå èç ðàç õîä âàò ïî âå ÷å êà ëî-
ðèè îò êîë êî òî ïðè äðó ãè òå ôè çè ÷åñ êè çà íè ìà íèÿ. À å ðîá íè 
àê òèâ íîñ òè ñà áúð çî õî äå íå, òè ÷à íå, êî ëî åç äå íå, ïëó âà íå, 
òàí öó âà íå, à å ðî áè êà, òå íèñ, êúí êè, ñêè, óï ðàæ íå íèÿ ñ óðå äè 
âúâ ôèò íåñ çà ëà. Â òå çè ñëó ÷àè ñå íàá ëþ äà âà óñ êî ðÿ âà íå íà 
ïóë ñà, êî å òî íå òðÿá âà äà áú äå ïî âå ÷å îò åä íî îï ðå äå ëå íî 
íè âî, ðàç ëè÷ íî çà ðàç ëè÷ íè òå âúç ðàñ òè.

Íèñ êà òà ôè çè ÷åñ êà àê òèâ íîñ ò å åäèí îò îñ íîâ íè òå ðèñ-
êî âè ôàê òî ðè çà ðàç âè òèå íà õðî íè÷ íè áî ëåñ òè - ñúð äå÷ íî- 
ñú äî âè çà áî ëÿ âà íèÿ, àòå ðîñ êëå ðî çà, çàò ëúñ òÿ âà íå, áî ëåñ òè 
íà íåð âíà òà ñèñ òå ìà è äð.


