
НА  ПОДВІР'Ї

НА РОБОТІ

У ШКОЛІ

ВДОМА

Прибирання 
є  частиною 
фізичного 

навантаження 

Розминайся та 
розтягуй м'язи 
коли дивишся 

телевізор

Сходи замість 
ліфту  

спільний 
благоустрій  

зміцнює громаду 
та підвищує 

фізичну 
активність 

Проводьте час 
на свіжому 

повітрі протягом 
всього року 

Фізична 
активність 
покращує 

концентрацію

Виходьте з 
транспорту за 

пару зупинок від 
вашого місця 
призначення 

Фізична 
активність 
підвищує 

продуктивність 

Безпечні 
велосипедні та 

пішохідні шляхи до 
школи приносять 

користь дітям і 
батькам

Граючи на 
подвір'ї чи 

займаючись у 
спортивній секції  

дитина 
залишається 

активною 

Садівництво - 
гарний спосіб 
підтримувати 

форму  

2+3=

Доступність 
зелених зон, парків та 
велодоріжок робить 
фізичну активність 

частиною життя

Зроби фізичну 
активність частиною 
свого життя

Щороку у 
Європейському 

Регіоні ВООЗ брак 
фізичної активності 

призводить до

1 МІЛЬЙОНУ  
СМЕРТЕЙ

жителів Європейського 
Союзу страрше 15 років 
ніколи або вкрай рідко 

займаються фікультурою

6 із 10 Рекомендовані ВООЗ помірні 
фізичні навантаження: 

хвилин 
на тиждень
(дорослі)

хвилин 
на день 
(діти) 

150 60

www.euro.who.int/physicalactivity 

РЕГУЛЯРНА ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ ДОЗВОЛЯЄ 
ЖИТИ ДОВШЕ ТА КРАЩЕ




