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Hunskas dmsunyeckas akTmBHoCTb (PA), Hapsay C KYPEHUEM,
N36bITOYHON Maccown Tena, NOBbIWEHHbLIM COAEP>XKaHNEM
XOnecTepmHa B KPOBW 1 MOBbILWEHHBbIM apTepuasibHbIM
OaBNeHNEM, SIBNAETCA HE3aBNCUMbIMU, CAMOCTOSATESbHbIM

dakTOpOM pucka passntusa 3abonesaHuni.




dusnyeckas aKkTUBHOCTb - BaXKHeNLLIAasa CoOCTaBNsaoLWas 340poBbs.
PerynspHas ¢unsnyeckas akTMBHOCTb CNOCOBCTBYET HE TOSIbKO
YKPENIEHUIO 1 COXPaHEHMIO 300PO0BbSA, HO N OOCTOBEPHO CHUXKAET PUCK
PasBUTUS BaXXHENLLMX coUManbHO - 3Ha4MMbIX 3aboneBaHnin: gunaberta
Tuna, paka, rmnepToHun. Punsnyeckasi akTMBHOCTb OKa3blBaeT B

,D,OJ'IFOCpOLIHOVI nepcrieKTnse rnosiIo>xKnTesibHoe BJINAHME Ha 300p0Bbe, N

ynydlwaeT Ka4eCTBO >XKU3HMN.
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MpeumywecTBa perynsapHon pnanyeckom akTUBHOCTMN:
« CHU>XKEeHMe pucka nHpapkTa

* CHUXKEHME 1 HopManusauus Beca

« CHUXKEHME coaep kaHns XonectepuHa B KpoBu

« CHMXXeHne pucka passutmna guabeta Il Tuna

* CHMXXEHNE pUCKa pa3BuUTUS HEKOTOPbIX BUOOB paka

* CHUXXEHMNE puUCKa pasBuUTUS T’MNepPTOHUN

* YKpenneHmne KOCTHON TKaHW, CHUXKEHNE puUcka pasBuTius
OCTeornoposa 1 NepesioMoB.

* YAyJlweHne KoopanHaumm n CHUXXEHNE pucka nageHunn

» CokpalleHne CpoKOB BbI3AOPOBEHNS U peabunnTaumm npu
rocnmTanm3aumsix

* YnyJdlweHne camMoyyBCTBUSI U HACTPOEHUS

* Hopmanmnsauus cHa.




OcHOBHble pekomMmeHaaunn:

1. MuHnMym 150-300 MUHYT yMEPEHHON (h3NYECKOI
aKTUBHOCTU NN MUHUMYM 75- 150 MUHYT
WHTEHCNBHON (PU3NYECKON aKTUBHOCTU NS

SKBVBa/IEHTHOM KOMBUHALMN B TeYEeHne Hepenu

2. [lns nonyyeHns OONOSHUTENBbHBIX NPENMYLLIECTB
0N 300P0BbS YBENNUYNTL BPEMSA YMEPEHHOM
dunsnyeckon akTmeBHocTM 0o n 6onee 300 MUHYT nnn
BPeMSl MIHTEHCUBHOW (hU3NYECKON aKTUBHOCTN OO U

6onee 150 MMHYT B HeOento
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