
Миллионы лет человек формировался как сложный орга-

низм, способный выполнять  большие физические нагрузки, 

вовлекающие в движение большое число мышц.
 

Почему нужно быть физически активным, рассказывает 
главный внештатный специалист по спортивной медицине 
Департамента здравоохранения Курганской области, врач 
по спортивной медицине ГБУ «Курганский областной центр 
медицинской профилактики, лечебной физкультуры и спор-
тивной медицины» Ефремова Валентина Александровна
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Выбираем спортивную секцию 
ребенку
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Зимние виды спорта.

Боевые искусства.

Шахматы.

Фитнес дома: 10 комплексов 
упражнений для самостоятель-

ных тренировок
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9) Мост

10) Супермен

Рекомендуем каждому паци-

енту самостоятельно до-

полнить данный комплекс 

лечения.

Отделение лечебной физкультуры ГБУ "Курганский облас-

тной центр медицинской профилактики, лечебной физкуль-

туры и спортивной медицины" проводит лечебно-

консультативный прием пациентов с заболеваниями опор-

но-двигательной системы.
 

Рассказывает заведующий отделением, врач по лечебной 
физкультуре ГБУ «Курганский областной центр медицин-
ской профилактики, лечебной физкультуры и спортивной 
медицины» Ярыгина Лариса Борисовна

Улучшение двигательной 
активности при артрозе 

нижних конечностей
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П р е д л а г а е м  н е с к о л ь к о 

упражнений для самостоя-

тельного выполнения.

Важно сохранить свои сус-

тавы здоровыми и активны-

ми!

П р е д л а г а е м  н е с к о л ь к о 

упражнений для самостоя-

тельного выполнения.

Важно сохранить свои сус-

тавы здоровыми и активны-

ми!

Тюбинг – зимний вид развле-

чения, который связан с опре-

деленными опасностями.

Тюбинг – опасное увлечение
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Безопасное катание на тю-

бинге зависит от ряда усло-

вий, соблюдение которых 

снизит риск травм.
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