
В связи с этим рекомендуется следующее.

 Всем взрослым с ограниченными возможностями следует регулярно заниматься 
физически активной деятельностью. 
Настоятельная рекомендация, средняя степень достоверности данных

 Взрослым с ограниченными 
возможностями следует не менее 
150-300 минут в неделю заниматься
физически активной деятельностью
средней интенсивности с аэробной
нагрузкой; или не менее 75-150 минут
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

 Для того, чтобы занятия приносили 
дополнительную пользу для 
здоровья, взрослым с ограниченными 
возможностями 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 (в возрасте 18 лет и старше)

С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ

Во многих случаях физическая активность приносит взрослым 
с ограниченными возможностями такую же пользу для здоровья, 
которую, как отмечалось в разделе выше, она приносит всем 
взрослым. Дополнительная польза физической активности в 
улучшении показателей здоровья людей с ограниченными возможностями 
также заключается в следующем: у взрослых, страдающих рассеянным 
склерозом, улучшаются показатели физического функционирования, а также физические, 
психологические и социальные аспекты качества жизни, обусловленного состоянием здоровья; 
у лиц с повреждениями спинного мозга улучшается функция ходьбы, повышается мышечная сила 
и улучшается функция верхних конечностей; а также улучшается качество жизни, обусловленное 
состоянием здоровья; у людей с заболеваниями или расстройствами, связанными с нарушением 
когнитивных функций, улучшаются показатели физического функционирования и когнитивной 
деятельности (у лиц с болезнью Паркинсона и лиц, имеющих в анамнезе инсульт); оказывается 
положительное воздействие на когнитивную деятельность; а также может улучшаться качество 
жизни (у взрослых, страдающих шизофренией); могут улучшаться показатели физического 
функционирования (у взрослых с ограниченными интеллектуальными возможностями); и 
улучшается качество жизни (у взрослых, страдающих большим депрессивным расстройством).
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силовые упражнения 
средней или большей 
интенсивности 
на все основные 
группы мышц.

Дополнительная польза для здоровья:
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