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такие вещи, как принтеры, мусорные корзины располагать так, чтобы к ним надо было подходить 

Выполнение этих простых мероприятий помогут значительно сократить риск развития таких заболеваний как:                           ожирение, сахарный диабет, некоторые виды рака, сердечно-сосудистые заболевания, остеохондроз и варикоз, а также ряд сопутствующих заболеваний.

Внимание: Больным с заболеваниями сердца и сосудов – режим физических нагрузок подбирается врачом индивидуально в соответствии     с результатами электрокардиографического теста с физической нагрузкой.
5 раз в неделю выполнять физические упражнения, длительностью не менее 30 мин.,
а также ежедневно гулять на свежем воздухе
использовать лестницу вместо лифта, если это возможно
поощрять регулярные перерывы, чтобы сотрудники могли сделать комплекс упражнений
пойти к коллегам по служебным делам вместо того, чтобы позвонить по телефону или воспользоваться электронной почтой
вставать, чтобы позвонить или ответить по телефону
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ
РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ЦЕНТР ОБЩЕСТВЕННОГО ЗДОРОВЬЯ и МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ МИНИСТЕРСТВА ЗДРАВООХРАНЕНИЯ ЧЕЧЕНСКОЙ РЕСПУБЛИКИ
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OU3NYECKAA AKTUBHOCTD

COBETbI ANA NOAEW
«CA0AYUX» MTPODECCHNA:

BCTaBaTb, YTOGbI NO3BOHUTL
wnn oTBETUTL MO Tened>0Hy

i &
NnouTK K Konneram no Cﬂy)KeﬁHhiM Aenam
BMeCTO Toro, yTo6bl MO3BOHUTb MO Tene¢0Hy
Wnnn BOCNosib3oBaTbCA 3neKTp0HHOﬁ noyton

NPOBOANTb KOPOTKME COBELLaHNA CToA

NoOLPATL PerynapHble nepepbisbl,

4TO6bI COTPYAHUKI MOFNIN CieNaTb
KOMMAEKC ynpaxKHeHNi V- S
WCronb30BaTh NECTHULY BMeCTo indTa,

€C/N 3TO BO3MOXHO

Takune BeLn, Kak NpUHTepPbl, MyCOpPHble KOP3UHbI
pacnonaratb TaK, YTo6bl K HUM HaJj0 6blNI0 MOAXOANTD

5 pa3s B Heflenio BbIMONHATL Gusnueckune
yNpaXHeHWs, IMTENbHOCTbIO He MeHee
30 MUH., a TaKKe exefjHeBHO rynaTb
[3]
3]

Ha CBeXeM Bo3ayxe

BbinonHeHue 3Tnx NPOCTbIX peKOMeHAaLNit BHOCAT

CyllecTBeHHbIN BKnaa B npodunaktnky 6onesHei cepaua n cocysios.

BHManite: BonbHbIM € 3a60M1EBaHNAMI CePALA 1 COCYAOB - PEXMM GUIUUECKIIX HArPY3OK
NOAGUPAETCA BPaYOM WHANBUAYANbHO B COOTBETCTBME C pesynbTaTaMit

3MeKTPOKAPANOTPadMIECKOro TecTa ¢ U3MUECKOIt Harpy3KOii.
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