
Íåçàâèñèìî êàêâà å öåëòà íà ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò 

- íàìàëÿâàíå íà òåãëî, áîðáà ñúñ ñòðåñà èëè ïðîñòî ïîä

äúðæàíå íà äîáðî çäðàâå, ôèçè÷åñêèòå óïðàæíåíèÿ ñà äîáúð 

ïîäõîä. Òðÿáâà äà ñå  èçáåðàò ñïîðòîâå, êîèòî äîñòàâÿò 

óäîâîëñòâèå, äà ñå óïðàæíÿâàò â òàêîâà âðåìå îò äåíîíî

ùèåòî, êîåòî å óäîáíî è ñúîòâåòñòâà íà ðèòúìà íà æèâîò 

íà êîíêðåòíèÿ ÷îâåê. Òå òðÿáâà äà ñå ïðåâúðíàò â ÷àñò îò 

åæåäíåâèåòî íà òèéíåéäæúðèòå.

Õðîíè÷íèòå íåèíôåêöèîçíè áî

ëåñòè (áîëåñòè íà îðãàíèòå íà 

êðúâîîáðàùåíèåòî, çëîêà÷åñòâåíè 

íîâîîáðàçóâàíèÿ, áîëåñòè íà áåëèÿ 

äðîá, òðàâìè è äð.) ñà îñíîâíàòà 

ïðè÷èíà çà óìèðàíèÿ è èíâàëèäíîñò 

â ñâåòà îò ñðåäàòà íà ìèíàëèÿ âåê 

íàñàì.

×åñòî ïúòè òåçè ðèñêîâè ôàêòîðè âîäÿò íà÷àëîòî ñè îò 

äåòñòâîòî è þíîøåñòâîòî, ñ òåíäåíöèÿ çà íàðàñòâàíå ñ 

âúçðàñòòà.

Ñúùåñòâóâàíåòî íà ôàêòîðè íà ðèñêà, îáùè çà ïîâå÷åòî 

õðîíè÷íè íåèíôåêöèîçíè çàáîëÿâàíèÿ - òþòþíîïóøåíå, êîí

ñóìàöèÿ íà àëêîõîë, íåçä
ðàâîñëîâíî õðàíåíå, íèñêà äâèãàòåëíà 

àêòèâíîñò è äðóãè, å äîêàçàíî îòäàâíà. 

Ôàêòîðèòå íà ðèñêà, ñâúðçàíè 

ñ íà÷èíà íà æèâîò ñðåä ïîäðàñ

òâàùèòå, ñà øèðîêî ðàçïðîñ

òðàíåíè è ó íàñ. Ïðîó÷âàíåòî, 

ïðîâåäåíî ñðåä ó÷åíèöè â ãð. 

Ëîâå÷ ïðåç 2015 ã. ïîêàçâà, ÷å 

íàä 30.0% îò ìëàäèòå õîðà ñà 

ñ íèñêà äâèãàòåëíà àêòèâíîñò, 

êàòî òîçè äÿë íàðàñòâà ñ âúç

ðàñòòà. Íå ñå çàíèìàâàò âúîáùå 

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

Áúäåòå ôèçè÷åñêè àêòèâíè!

Èçäàâà ÐÇÈ - Ëîâå÷
ïî Национална програма за превенция

на хроничните незаразни болести



Âàæíî å äà ñå çíàå ÷å:* Ñ ôèçè÷åñêèòå óïðàæíåíèÿ òðÿáâà äà ñå çàïî÷íå ïîñ
òåïåííî íàé-äîáðå å äà ñå çàïî÷íå ñ õîäåíå ïåøà èëè ïëóâàíå 
ñ áàâíî òåìïî. 

* Ïðåìèíàâà ñå êúì ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò ñ óìåðåíà èí
òåíçèâíîñò, êîÿòî âêëþ÷âà äîìàêèíñêà ðàáîòà, çàíèìàíèÿ 
â ãðàäèíàòà è äð. Êîãàòî åæåäíåâíî ïðîäúëæèòåëíîñòòà 
îò  òåçè äåéíîñòè äîñòèãíå 30 ìèíóòè, âå÷å ìîæåì äà ñå 
î÷àêâà ïîëîæèòåëåí 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.

Ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò - 

âàæåí ôàêòîð çà çäðàâåòî

Ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò è óïðàæíåíèÿ ñà “êëþ÷úò” êúì 

çäðàâîñëîâåí íà÷èí íà æèâîò, íå ñàìî çàùîòî Âè êàðàò äà 

ñå ÷óâñòâàòå è èçãëåæäàòå äîáðå, íî è çàùîòî ñà âàæíè çà 

ïîäîáðÿâàíåòî íà çäðàâåòî è óäúëæàâàíåòî íà æèâîòà. 

Ôèçè÷åñêèòå óïðàæíåíèÿ ñà êàòåãîðèÿ íà ôèçè÷åñêàòà 

àêòèâíîñò. Òå ïðåäñòàâëÿâàò òî÷íî ñòðóêòóðèðàíà ïðîã

ðàìà îò äâèæåíèÿ, íàñî÷åíà êúì ïîñòèãàíå èëè ïîääúðæàíå 

íà äîáðà ôèçè÷åñêà ôîðìà. Àêî ôèçè÷åñêèòå óïðàæíåíèÿ ïî

äîáðÿâàò îáùîòî ñúñòîÿíèå íà îðãàíèçìà, òî çàñåäíàëèÿò 

íà÷èí íà æèâîò ïðåäèçâèêâà òî÷íî îáðàòíîòî.

Ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò íå îçíà÷àâà åäèíñòâåíî óïðàæ

íÿâàíå íà ðàçëè÷íè âèäîâå ñïîðò. Òîâà ñà âñè÷êè âèäîâå 

ôèçè÷åñêà äåéíîñò - ïåøåõîäñòâî, äîìàêèíñêà ðàáîòà, ãðà

äèíàðñòâî, òàíöè. 

Ïîâèøàâàíå íà ôèçè÷åñêàòà àêòèâíîñò ñå ïîñòèãà ÷ðåç 

ñìÿíà íà çàñåäíàëèÿ íà÷èí íà æèâîò ñ åæåäíåâíè ôèçè÷åñêè 

óïðàæíåíèÿ.

Ïîñëåäèöè çà çäðàâåòî ïðè íèñêà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò (îáåçäâèæâàíå)Ñúùåñòâóâàò áåçñïîðíè äîêàçàòåëñòâà çà âðåäíîòî âëèÿ
íèå íà îáåçäâèæâàíåòî âúðõó çäðàâåòî, òðóäîñïîñîáíîñòòà 
è äúëãîëåòèåòî íà ÷îâåêà. 

Çàùî íå ñïîðòóâàò òèéíåéäæúðèòå?

Ãîëÿìà ÷àñò îò òèéíåéäæúðèòå çàÿâÿâàò, ÷å ðàçïîëàãàò 

ñ äîñòàòú÷íî ñâîáîäíî âðåìå, íî âúïðåêè òîâà, íå óñïÿâàò 

äà ñâúðøàò âñè÷êî, êîåòî èñêàò. Ñúùåâðåìåííî òîâà, êîåòî 

íàé-÷åñòî ïðàâÿò â åæåäíåâèåòî ñè, å äà ñëóøàò ìóçèêà, äà 

èçëèçàò ñ ïðèÿòåëè è äà ñúðôèðàò â èíòåðíåò. Íÿêîé ïî

ñî÷âàò ëèïñà íà âðåìå, íî ñúùî òàêà è íà æåëàíèå çà ñïîðò.

Âëèÿíèå íà ôèçè÷åñêèòå óïðàæ­

íåíèÿ âúðõó ìëàäèÿò îðãàíèçúì

* Ïîâèøàâàò ñàìî÷óâñòâèåòî, 

ïîäîáðÿâàò íàñòðîåíèåòî è íàìà

ëÿâàò ñòðåñà

* Ïîääúðæàò è óêðåïâàò êîñòèòå, ñòàâèòå è ìóñêóëèòå, 

êîåòî å èçêëþ÷èòåëíî âàæíî 

* Ïîäîáðÿâàò îáìÿíàòà íà âåùåñòâàòà è ïîâèøàâàò 

óñòîé÷èâîñòòà íà îðãàíèçìà

* Îêàçâàò áëàãîïðèÿòíî âúç

äåéñòâèå âúðõó ñòîéíîñòèòå íà 

êðúâíîòî íàëÿãàíå, òåëåñíîòî 

òåãëî è ñåðóìíèÿ õîëåñòåðîë

* Äîïðèíàñÿò çà íîðìàëèçèðàíå 

íà íèâàòà íà ãëþêîçàòà â êðúâòà

* Íàìàëÿâàò ðèñêà îò ðåäèöà 

çàáîëÿâàíèÿ â ïî-êúñåí åòàï êàòî 

íàïð. îñòåîïîðîçà, ñúðäå÷íî-ñúäîâè 

çàáîëÿâàíèÿ è äð.

* Êîãàòî âå÷å ñìå ñå àäàïòèðàëè, ïðåìèíàâàìå êúì àåðîáíè ôèçè÷åñêè àêòèâíîñòè. Àåðîáíèòå óïðàæíåíèÿ çàäúëáî÷àâàò äèøàíåòî ïîðàäè òîâà, ÷å ñå íàòîâàðâàò ãîëåìè ìóñêóëíè ãðóïè. 

Òàêèâà óïðàæíåíèÿ çàçäðàâÿâàò ñúðöåòî è ïðàâÿò äåéíîñ
òòà ìó ïî-åôåêòèâíà. Ïðè òÿõ ñå èçðàçõîäâàò ïîâå÷å êàëî
ðèè îòêîëêîòî ïðè äðóãèòå ôèçè÷åñêè çàíèìàíèÿ. Àåðîáíè 
àêòèâíîñòè ñà áúðçî õîäåíå, òè÷àíå, êîëîåçäåíå, ïëóâàíå, 
òàíöóâàíå, àåðîáèêà, òåíèñ, êúíêè, ñêè, óïðàæíåíèÿ ñ óðåäè 
âúâ ôèòíåñ çàëà. Â òåçè ñëó÷àè ñå íàáëþäàâà óñêîðÿâàíå íà 
ïóëñà, êîåòî íå òðÿáâà äà áúäå ïîâå÷å îò åäíî îïðåäåëåíî 
íèâî, ðàçëè÷íî çà ðàçëè÷íèòå âúçðàñòè.

Íèñêàòà ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò å åäèí îò îñíîâíèòå ðèñ
êîâè ôàêòîðè çà ðàçâèòèå íà õðîíè÷íè áîëåñòè - ñúðäå÷íî-
ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ, àòåðîñêëåðîçà, çàòëúñòÿâàíå, áîëåñòè 
íà íåðâíàòà ñèñòåìà è äð.


