
ДВИГАЙТЕСЬ БОЛЬШЕ - СИДИТЕ МЕНЬШЕ

ОПАСНОСТИ СИДЯЧЕГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
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   ШЕЯ
Жидкость, задерживающаяся в ногах в  течение дня, ночью перемещается в шею и способствует обструктивному апноэ во сне. Плохая сидячая поза - мышечная боль, проблемы с позвоночником и головные боли 

VLADIMIR
   ЛЁГКИЕ
У людей, страдающих сердечной недостаточностью, жидкость сначала накапливается в лёгких

VLADIMIR
    ЖЕЛУДОК
Чрезмерное сидение способствует ожирению и раку толстой кишки. Ферменты, ответственные за сжигание жира, отключаются, нарушается переработка глюкозы и липидов

VLADIMIR
   ГОЛОВА
Тромбы, которые образуются после слишком долгого сидения в неподвижном положении, могут попасть в мозг, вызывая инсульт 

VLADIMIR
   СЕРДЦЕ
Сидячий образ жизни приводит к развитию сердечно-сосудистых заболеваний 

VLADIMIR
    НОГИ
Во время сидения в ногах скапливается жидкость. Если вы сидите более 90 мин., кровоток за коленями уменьшается на 50 %, что приводит к риску тромбоза глубоких вен 
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ПРЕИМУЩЕСТВА
АКТИВНОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

VLADIMIR
   ШЕЯ
Снижается напряжение. Улучшается сон

VLADIMIR
   ЛЁГКИЕ
Увеличивается их объём, облегчает течение астмы

VLADIMIR
   ЖЕЛУДОК
Уменьшается ожирение, меньше риск возникновения рака толстой кишки

VLADIMIR
   ГОЛОВА
Лучше приток крови к мозгу, повышается производительность и умственная активность. Снижается риск развития деменции и потери памяти, улучшается психическое здоровье

VLADIMIR
   СЕРДЦЕ
Снижается кровяное давление с содержанием «плохого» холестерина, повышается чувствительность к инсулину. Улучшается функция сердечной мышцы и кровоток

VLADIMIR
   НОГИ
Ходьба улучшает кровообращение и помогает оттоку жидкости, увеличивает мышечную активность
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БОЛЬШЕ ДВИГАЙТЕСЬ И МЕНЬШЕ СИДИТЕ - ЭТО ПРИБАВИТ ВАМ ЖИЗНЕННЫХ СИЛ НА ВЕСЬ ДЕНЬ
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