
Гипертензия1-3
Выполняйте упражнения безопасно

АЭРОБНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ СРЕДНЕЙ ИНТЕНСИВНОСТИ
1.   Рекомендуется выполнять не менее 30 минут аэробных

упражнений средней интенсивности в день, 5–7 дней 
в неделю

2.   Кроме того, вы можете выполнять аэробные упражнения
средней интенсивности 150 минут  в неделю

3.   Примерами аэробной физической активности умеренной
интенсивности являются быстрая ходьба, бадминтон,
плавание или езда на велосипеде 

ПЛАВАНИЕ

ХОДЬБА ВЕЛОПРОГУЛКА

ОДНОДНЕВНЫЙ ГРАФИК ТРЕНИРОВОК

Время Тип Интенсивность

Разогреть 5–20 минут Ходьба, растяжка От легкого 
до умеренного

Основное
упражнение

20–40 минут Аэробное упражнение От умеренной 
до интенсивной20–30 минут Упражнение для укрепления мышц

Расслабиться 10 минут Расслабление мышц, задействованных 
в упражнениях

От легкого 
до умеренного
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Гипертензия2-5
Выполняйте упражнения безопасно

Упражнение на СопротивлениеОТЖИМАНИЯ ОТ ПОЛА
1.    Примите соответсвующую позу для отжимания на

руках, руки – на полу на ширине плеч, направьте
пальцы вперед и держитесь прямо 

2.   Опускайтесь до тех пор, пока плечи рук не станут
параллельны полу, и поднимайтесь до тех пор, пока
руки не станут прямыми..

3.   Запишите количество отжиманий, выполненных 
без остановки

УПРАЖНЕНИЕ НА БИЦЕПС
1.    Если вы можете поднять гантели от 10 до 15 раз, 

вы достигли умеренной интенсивности
2.   Вы добираетесь до высокой интенсивности, если можете

поднять гантели всего 8–10 раз
3.   Помните, что вы не тренируетесь, чтобы быть

штангистом
4.   Ваша цель – улучшить свою силу и мышечную

выносливость

ПРЕКРАТИТЕ ЗАНИМАТЬСЯ СПОРТОМ И ОТДОХНИТЕ,
ЕСЛИ У ВАС ЕСТЬ КАКИЕ-ЛИБО ИЗ СЛЕДУЮЩИХ
СИМПТОМОВ:
➜ БОЛЬ В ГРУДИ
➜ ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ
➜ УСТАЛОСТЬ

ЕСЛИ ЭТИ СИМПТОМЫ НЕ ПРОХОДЯТ БЫСТРО ИЛИ
ПРОДОЛЖАЮТ ПОВТОРЯТЬСЯ, НЕМЕДЛЕННО
ОБРАТИТЕСЬ К ВРАЧУ ИЛИ ВЫЗОВИТЕ СКОРУЮ
ПОМОЩЬ
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