
  РЕГИОНАЛНА ЗДРАВНА ИНСПЕКЦИЯ - РУСЕ 

ДИРЕКЦИЯ „ОБЩЕСТВЕНО ЗДРАВЕ” 

ОТДЕЛ ,,ПРОФИЛАКТИКА НА БОЛЕСТИТЕ И ПРОМОЦИЯ НА  ЗДРАВЕТО” 

 

10 МАЙ - СВЕТОВЕН ДЕН НА ФИЗИЧЕСКАТА АКТИВНОСТ 
 

10-ти май е обявен за Световен ден на физическата активност под мотото „Движението – това 

е здраве“ през 2002 г. с решение на 55-та Световна здравна асамблея. Целта е чрез спорт и физическа 

активност да се ограничи действието на рисковите фактори за здравето - тютюнопушене, 

нездравословно хранене, стрес и социална изолация. 

„Движението по въздействието си може да замени всяко лекарство, но всички лекарства в 

света не са в състояние да заменят движението“ е казал още през XVIII век известният френски 

лекар Франсоа Тисо. 

Най-общо физическата активност се определя като всяко движение на тялото, извършвано от 

скелетната мускулатура, което води до разход на енергия, превишаващ този в покой. 

Физическа активност, укрепваща здравето е всеки вид физическа активност, който подобрява 

здравето, физическия и функционален капацитет на индивида, без това да води до излишен риск и 

увреждания. Такива могат да бъдат всички видове ежедневна физическа активност, включително, но 

не задължително, и спортът. Не всяка физическа активност, обаче, допринася за здравето. За да 

допринася за здравето, физическата активност трябва да бъде с умерена или висока интензивност. 

Доказано е, че редовната аеробна (т.е. включваща всички главни мускулни групи и ускоряваща 

пулса) физическа активност, с умерена до висока интензивност, има защитен ефект срещу рисковете 

за здравето, свързвани с обездвижването. Освен като спортни занимания, основната част 

представлява т.н. “неформална” физическа активност, която се извършва в свободното време, в 

ежедневието и в бита, по време на работа и при придвижване (колоездене, ходене, танци, работа в 

градината и т.н.). 

През последните десетилетия развлеченията, общуването и заниманията през свободното 

време все повече се виртуализират, като ролята на физическата активност в осъществяването им 

критично намалява. 

Заседналият начин на живот е на четвърто място като причина за смъртност от хронични 

незаразни болести. Обездвижването е причина за повече от 5.3 милиона предотвратими смъртни 

случая годишно или 9% от преждевременната смъртност поради ХНБ и се превръща в един от 

водещите проблеми на общественото здравеопазване. Както липсата на физическа активност, така и 

ниската физическа годност могат да се приемат като основни и еднакво значими рискови фактори, 

сравними с тютюнопушенето и затлъстяването за широка гама от хронични заболявания - особено 

при хората в активна възраст. 

Хиподинамията и ниската физическа активност са основна причина за около 21-25% от 

случаите на рак на гърдата и рак на дебелото черво, за 27% от случаите на диабет и за приблизително 

30% от тези на коронарна болест на сърцето и други ХНБ. 

Последните оценки показват, че приблизително 31% от световното население не достига 

необходимите нива на физическата активност за поддържане на здравословен начин на живот. В 

района на Източното Средиземноморие наличните данни от осем държави показват, че нивата на 

неактивност варират между 30% до 70%. 

Именно затова СЗО (Световната здравна организация) превръща 10-ти май в глобална 

инициатива за насърчаване на движението, което се определя като един от водещите инструменти за 

опазване и подобряване на физическото и психическото здраве и превенция на незаразните 

заболявания.  

КАК НИ ЗАСТРАШАВА НИСКАТА ФИЗИЧЕСКА АКТИВНОСТ? 
Обездвижването се нарежда сред основните рискови фактори, водещи до заболяване и смърт. 

Според СЗО тенденцията се наблюдава както в развитите, така и в развиващите се страни и се дължи 

на начина на живот на модерното общество. На обездвижването се дължат: 

 10-15% от общата смъртност в Европейския регион (един милион смъртни случая 

годишно); 

 3.5% от бремето на болестите - 9.7% когато се съчетава с нездравословно хранене; 

 8-10 години по-малка продължителност на живота; 



 рязко нарастване на затлъстяването сред населението на Европа;   

РЕДОВНАТА ФИЗИЧЕСКА АКТИВНОСТ НАМАЛЯВА РИСКА ОТ: 
 сърдечни заболявания с 30%; 

 диабет с 27%; 

 рак на гърдата и дебелото черво с 21%–25%; 

Предимства на физическа активност за хората на 18-64 години  
Съществуват научни доказателства, че редовната физическа активност:  

 намалява риска от смърт поради коронарна болест на сърцето, високо кръвно налягане, 

инсулт, диабет тип 2, рак на дебелото черво и рак на гърдата; 

 подобрява функционирането на дихателната, сърдечносъдовата, и мускулно-скелетната 

система;  

 позволява поддържане на здравословно телесно тегло;  

 поддържа по-добро храносмилане и регулира чревния ритъм;   

 поддържа и подобрява мускулната сила и издръжливост, което води до повишаване на 

функционалната способност за извършване дейности в ежедневието;  

 подобрява самочувствието, повишава ентусиазма и оптимизма;   

 понижава нивото на стрес и осигурява по-добро качество на съня;  

 намалява отсъствията от работа (отпуските по болест);  

 намалява риска от фрактури на бедрената шийка и прешлените. 

 


