
ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ: НЕКОТОРЫЕ ИЗ ПОТЕНЦИАЛЬНЫХ ПРЕИМУЩЕСТВ

Смертность от всех причин среди людей с самым высоким уровнем физической активности на 30% ниже
по сравнению с людьми с самым низким уровнем физической активности. Даже 10 минут быстрой
ходьбы в день могут снизить уровень смертности на 15% вне зависимости от исходного уровня
физической подготовки.

Риск развития 
метаболического синдрома и 

диабета II типа на 30–40% 
ниже

Риск развития рака молочной 
железы на 20% ниже

Риск развития сердечно-
сосудистых заболеваний на 

20–35% ниже

Ходьба позволяет 
поддерживать низкий 

процент жира в организме

Снижение заболеваемости 
остеоартрозом на 22–83%

Риск развития депрессии и
деменции на 20–30% ниже

Ходьба избавляет от боли в 
пояснице

Риск развития рака толстой 
кишки на 30% ниже

Снижение случаев падения 
среди людей пожилого 

возраста на 30%


