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В связи с этим рекомендуется следующее.
 Всем взрослым и пожилым людям с вышеуказанными хроническими патологиями следует регулярно 
заниматься физически активной деятельностью. 
Настоятельная рекомендация, средняя степень достоверности данных

 Взрослым и пожилым людям с этими 
хроническими патологиями следует не менее 
150-300 минут в неделю заниматься физически 
активной деятельностью средней интенсивности 
с аэробной нагрузкой; или не менее 75-150 минут 
в неделю физически активной деятельностью 
высокой интенсивности с аэробной нагрузкой; 
или, для того чтобы занятия приносили ощутимую 
пользу для здоровья, еженедельно уделять время 
аналогичному по нагрузке сочетанию физической 
активности средней и высокой интенсивности. 
Настоятельная рекомендация, средняя степень достоверности данных

 В ходе еженедельных занятий физически активной 
деятельностью в целях повышения функциональных 
возможностей и предотвращения риска падений 
пожилым людям с этими хроническими патологиями 
следует не реже трех раз в неделю выполнять 
различные комплексные физические упражнения, в 
которых особое внимание уделяется упражнениям 
на равновесие и силовым упражнениям средней и 
большей интенсивности.
Настоятельная рекомендация, средняя степень достоверности данных

 Для того, чтобы занятия приносили 
дополнительную пользу для здоровья, взрослым 
и пожилым людям с этими хроническими 
патологиями также следует выполнять силовые 
упражнения средней и большей интенсивности 
на все основные группы мышц не реже двух 
раз в неделю.
Настоятельная рекомендация, средняя степень достоверности данных

ВЗРОСЛЫЕ И ПОЖИЛЫЕ ЛЮДИ С ХРОНИЧЕСКИМИ 
ПАТОЛОГИЯМИ (в возрасте 18 лет и старше)

Физическая активность может благоприятно отражаться на здоровье 
взрослых и пожилых людей со следующими хроническими патологиями: 
благодаря поддержанию физической активности у лиц, переживших 
онкологические заболевания, снижаются показатели смертности от всех причин 
и конкретных онкологических заболеваний, а также риск рецидива или второго 
первичного рака; у лиц, страдающих артериальной гипертонией, благодаря поддержанию 
физической активности снижаются показатели смертности от сердечно-сосудистых заболеваний, 
замедляется прогрессирование заболевания, улучшаются показатели физического функционирования, 
а также повышается качество жизни, обусловленное состоянием здоровья; у лиц, страдающих сахарным 
диабетом 2-го типа, благодаря поддержанию физической активности снижаются показатели смертности от 
сердечно-сосудистых заболеваний и замедляется прогрессирование заболевания; лицам с ВИЧ-инфекцией  
поддержание физической активности может помочь улучшить физическое и психическое здоровье 
(снизить симптомы тревоги и депрессии), не оказывая при этом негативного воздействия на 
прогрессирование болезни (на число CD4-клеток и вирусную нагрузку) или состав тканей организма.
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выполнять различные 
комплексные физические 
упражнения, в которых 
особое внимание 
уделяется упражнениям 
на равновесие и силовым 
упражнениям средней или 
большей интенсивности.
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Не реже

дней в 
неделю

силовые упражнения 
средней или большей 
интенсивности 
на все основные 
группы мышц.

Дополнительная польза для здоровья:
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активности в течение недели

минут

не менееНе менее

75
150

или

- -

10 11

Р
ек

ом
ен

д
ац

и
и

 В
О

З 
п

о 
во

п
р

ос
ам

 ф
и

зи
че

ск
ой

 а
кт

и
вн

ос
ти

 и
 м

ал
оп

од
ви

ж
н

ог
о 

об
р

аз
а 

ж
и

зн
и

: к
р

ат
ки

й
 о

б
зо

р



 Взрослым и пожилым людям с хроническими 
патологиями следует сокращать 
продолжительность малоподвижных периодов. 
Занятия физически активной деятельностью 
любой интенсивности (в том числе низкой 
интенсивности) вместо проведения времени 
в малоподвижном состоянии также приносят 
пользу для здоровья.
Настоятельная рекомендация, низкая степень достоверности данных

 В целях уменьшения вредного воздействия 
на здоровье длительного пребывания в 
малоподвижном состоянии взрослым и 
пожилым людям с хроническими патологиями 
следует стремиться к тому, чтобы превысить 
рекомендуемые уровни физической активности 
средней или высокой интенсивности.
Настоятельная рекомендация, низкая степень достоверности данных

Лицам, пережившим онкологические заболевания, а также взрослым, страдающим 
гипертонией и диабетом 2-го типа, и ВИЧ-инфицированным рекомендуется следующее.

 При отсутствии противопоказаний взрослые 
и пожилые люди, страдающие этими 
хроническими патологиями, могут увеличивать 
продолжительность еженедельных занятий и 
заниматься более 300 минут физически активной 
деятельностью средней интенсивности с аэробной 
нагрузкой; или заниматься более 150 минут 
физически активной деятельностью высокой 
интенсивности с аэробной нагрузкой; или, для 
того чтобы занятия приносили дополнительную 
пользу для здоровья, еженедельно уделять время 
аналогичному по нагрузке сочетанию физической 
активности средней и высокой интенсивности.
Условная рекомендация, средняя степень достоверности данных

ВЗРОСЛЫЕ И ПОЖИЛЫЕ ЛЮДИ С ХРОНИЧЕСКИМИ ПАТОЛОГИЯМИ  
(в возрасте 18 лет и старше)
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Я • если взрослые с этими хроническими патологиями не в 
состоянии выполнять вышеперечисленные рекомендации, 
им следует стремиться к тому, чтобы заниматься физически 
активной деятельностью в соответствии со своими физическими 
возможностями;

• взрослым с этими хроническими патологиями следует начинать 
с небольших физических нагрузок и со временем постепенно 
повышать их регулярность, интенсивность и продолжительность;

• взрослые с этими хроническими патологиями могут получить 
консультацию у специалиста по вопросам физической активности 
или медицинского работника относительно видов и объемов 

физически активной деятельности, соответствующих 
их индивидуальным потребностям, физическим 
возможностям, функциональным ограничениям/
осложнениями, принимаемым лекарственным средствам и 
общему плану лечения;

• как правило, для лиц, не имеющих противопоказаний, нет 
необходимости в прохождении предварительного медосмотра 
перед началом занятий физически активной деятельностью 
низкой и средней интенсивности, не требующих физической 
подготовки дополнительно к той, которая необходима для 
энергичной ходьбы или в повседневной жизни.

Особо малоподвижный образ жизни взрослых, в том числе переживших онкологические 
заболевания, страдающих артериальной гипертонией и диабетом 2-го типа, а также 
ВИЧ-инфицированных, ведет к следующим негативным последствиям для их здоровья: 
повышению смертности от всех причин, в том числе от сердечно-сосудистых и 
онкологических заболеваний, а также повышению распространенности сердечно-
сосудистых заболеваний, рака и диабета 2-го типа. 

300 150
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аэробной нагрузкой

физически активной 
деятельности высокой 
интенсивности с 
аэробной нагрузкой

или аналогичное по нагрузке сочетание физической 
активности в течение недели
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СЛЕДУЕТ СОКРАТИТЬ 

ЗАМЕНИТЬ НА

продолжительность 
малоподвижных периодов

занятия физически более 
активной деятельностью любой 
интенсивности (в том числе 
низкой интенсивности)
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