OLIEHWUTE CBOW YPOBEHb
®U3UYECKON AKTUBHOCTU

Bbibepute ogHO yTBEPXAEHME, KOTOPOE Hauyylwmnm
06pa3omM OMMUCbIBAeT ypoBeHb Balei Gpusmyeckoin akTme-
HOCTW B HacToALLEEe BpeMA UM Ball MHTEPEC K Heil.

YpoBeHb pU3UYECKOU aKTUBHOCTU

B HacToALWee spema

Al He 3aHMMalOCb MHTEHCUBHOW AN YMEPEHHOM
1 bU3MYECKON aKTUBHOCTbIO PErynsapHo U He
cobupatocb HauMHaTb B 6IMKaNLLMe 6 MecsLEeB

Al He 3aHMMatOCb UHTEHCUBHOW UAN YMEPEHHOM

dn3nYeCcKoil aKTUBHOCTbIO PErYyAAPHO, HO
2 AyMato 0 TOM, YTobbl HayaTb B BAMKanwme 6
MecsLeB

A1 NblTalOCb HayaTb 3aHATUA UHTEHCUBHOM WU
3 YMEPEHHOM PU3NYECKOM aKTUBHOCTbIO, HO He
[OENato 3TOro peryasapHo

A 3aHMMalOCb MHTEHCUBHOMW GU3NYECKOW

aKTUBHOCTbIO MeHee 3 pa3 B Hegento (Mau)
4 YyMepeHHOM GU3NYECKON aKTUBHOCTbIO MeHee 5
pas B Heaento

A 3aHMMaloCb YyMepeHHOM PpU3MYECKON aKTUB-
5 HOCTbto Mo 30 MUHYT B AeHb 5 AHEN B Hegento B
TeyeHue nocnegHux 1-5 mecaues

A 3aHMMatoCb yMmepeHHON PpU3NYECKON aKTUB-
6 HOCTbo Mo 30 MUHYT B AeHb 5 gHEW B HEAE/I0 B
TeyeHue nociegHux 6 (unm bonee) mecaues

A 3aHMMAOCb MHTEHCUBHON GU3NYECKON
7 aKTUBHOCTbIO 3 pasa uau b6osnee B Hegeno B
TeyeHwue 6 mecaLes

A 3aHMMalOCb UHTEHCUBHOMN GU3UYECKOM
8 aKTMBHOCTbIO 6 pa3 wuau b6osnee B Hegeno B
TeyeHue nociegHux 6 (uam bonee) mecaues

KoHTponnpoBaTb CBOW ypoBEeHb GU3UYECKOW
aKTUBHOCTM MOXHO C Momouiblo becniaTHbIX
MOBUNBbHBIX MPUIOXKEHUI. Hanpumep:

Runtastic ber u ¢utHec (i0S, Android, Windows
Phone, Blackberry), Street Workout (iOS) n gpyrue.




OueHKa no wkKane: 1
«BcTaHb co cBOero Kpecna!»

Pe3ynbTaTbl TECTa NOKa3anu, 4To Bbl He 04eHb 3anHTepecoBa-
Hbl B 3aHATUAX GU3NYECKOM aKTUBHOCTbIO.

3a4yMbIBaNUCL /1M Bbl 0 TOM, KaKyto MNOJIb3y MOXKET MPUHECTU
du3nYecKans aKTMBHOCTb? B 3HAUMTE/IbHOW CTEMEHUM MOMKHO
YAYHLWNTL CBOE 340POBbE C NOMOLLbIO X0Ab6bI N0 30 MUHYT 3-4
pasa B Hegento. NpoaHann3npyinTe, KaKMe OCHOBHbIE NPUYUHDI
«MewatT» Bam 3aHMMaATbCA PU3NYECKOW AaKTUBHOCTbIO?
M3meHUTe cBoe OTHOLIEHUE K GU3UYECKO aKTUBHOCTMY.

MepsBblii War Ha NyTU K 3aHATUAM (PU3UUYECKON aKTUB-
HOCTbIO — BCTaTb CO CBOEro Kpecna!

OueHKa no wkKane: otr2 805
«lMnaHupoBaHue nepsoro stTana»

PesynbTaTbl Tecta mokasanu, 4to Bbl rotosbl caenaTb
dU3MYECKYHO aKTUBHOCTb PEryasipHOM YacTbto Baluen }KusHu.

Bbl caenanu 6onbLIOK wWwar HaBCTpe4yy yaydlweHU cBoero
340p0BbA. 3aHATUA GU3MUYECKOW aKTUBHOCTbIO AOJIXHbI ObITbh
perynapHbimun—3-5 pas B Hegento.

MoBbIiwaiite cBOI GU3NUYECKYIO aKTUBHOCTD!

OueHKa no wkKane: ot 5 oo 8
«He Tepatb Temn!»

Pe3ynbTaTbl TECTA NOKA3au, YTo Bbl perynspHo 3saHMmaeTecb
dU13nYECKoM aKTUBHOCTBIHO.

fopauTech Tem, YTO MPUHOCUTE NONb3Yy CBOEMY 340POBbIO.
Bbl MOKeTe BHECTU U3MEHEHUS B CBOO NPOrpammy Gpusmyeckomn
aKTMBHOCTM, YTODObI OHa cTasa 6onee NPUATHOW, NoaxoAALEeNn
unu 6esonacHol. na pasHoobpasunsa npobyiTe HOBble BUAbI
dU3MYECKOMN aKTUBHOCTU.

CoxpaHsiiTe cBOt0 GpU3NUYECKYIO aKTUBHOCTb !

XOTUTE CNEAUTDL 3A TEM,

CKOJ1bKO ABUIAETECH?

3anauTe Ha caint: www.takzdorovo.ru/calcs/434/intro/
3aecb Bbl cmoXeTe BecTM AHEBHMK (OTMeuaTb
KO/IMYECTBO MOTPAYEHHbIX Ha Harpysku
MUHYT U Kanopui). nnaHMpOBLLI,VIK“—:*_iM
TPEHMPOBOK NOMOXeET 3pPeKTUBHO
paboTaTb Ha ynydlueHnem pusnyeckomn
$OpPMbI U KOHTPO/IMPOBATL
3HeprosaTpaTbl.
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