


Скільки часу 
ми маємо бути 

активними? 

ФІЗИЧНА 
АКТИВНІСТЬ
Наскільки це важливо?

Будьте активними щодня і 

почувайтесь ЧУДОВО! 

Якщо ваш вік між 6 і 17
років, то ви маєте бути 
активними щонайменше 
60 хвилин щоденно!!!

Який вид 
діяльності мені 

потрібен?

Поєднуйте різні

активності.

Можете обрати наступне:

Характеристика занят ь різної 
інт енсивност і

Легкі Жваві Важкі

Як ви 

почуваєтеся?

Ваш режим 

дихання?

Як часто ви 

пітнієте?

Наскільки вам 

зручно 

спілкуватися?

Приклади 

активностей

зручно
дещо

незручно
важко

немає 

помітних змін

дихання 

прискорене, 

але немає 

задишки

дихання 

глибоке і 

прискорене

не пітнієте

(за винятком 

спеки і 

вологості)

пітнієте уже 

через 10 хв

пітнієте за 

декілька 

хвилин

можете 

спілкуватися і 

співати

можете 

спілкуватися, 

але не співати

не скажете 

кількох слів 

без зупинки 

дихання

-повільна ходьба

-підмітання 

будинку

- прання білизни

-забіг у дворі
-активні ігри

з дітьми

- садівництво

-біг підтюпцем
-футбол

- скакалка

- плавання

Зміцніть 
кістки

Наростіть
м’язи

Змушуйте серце битися швидше

Чим більше ви 
рухаєтеся, тим 

більшого досягаєте! 

*Це правда, бо фізична активність
може істотно допомогти вам стати
кращими в навчанні.



Хм, зміцнить 

мої кістки?

Звучить дивно, правда?

Але кістки потребують

тиску, щоб стати міцними.

Тому стрибайте, бігайте

або робіть колесо.

60 хвилин відразу? Але 

ж ми дуже зайняті.

БЕЗ ПРОБЛЕМ! Розділіть

свої 60 хвилин протягом

дня, як вам зручно — час

активності додається!

Рухайтеся! Займайтеся 

тим, що вам до вподоби! 

Покажіть приклад своїм 

батькам! А ще краще –

прийдіть додому і змусьте їх 

рухатися також!!!

Гуляйте. Стрибайте. 

Танцюйте. Грайте. Який 

ваш наступний крок?

Користь для здоров’я, 

пов’язана з регулярною 

фізичною активністю

• Знижується ризик депресій;

• Зростає сила та м’язова маса;

• Покращується здоров’я 

кісток;

• Нормалізується вага;

• Покращується увага, а разом 

з нею успішність у навчанні;

• Поліпшуються 

кардіометаболічні показники 

здоров’я;

• Покращується тренованість 

серцево-судинної, дихальної 

систем і м’язів.

Перед школою
Прогуляйтеся до 
школи або автобусної 
зупинки. Потанцюйте 
у вітальні. 

На перерві
Пограйте з друзями в 
м’яча чи позаймайтеся 
на спортивній 
площадці. 

Після школи
Вигуляйте собаку. 
Сходіть на заняття з 
баскетболу.


