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10 000 ШАГОВ К ЖИЗНИ
Международная акция

ХРОНИЧЕСКИЕ НЕИНФЕКЦИОННЫЕ 
И ИНФЕКЦИОННЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ

РАСПРОСТРАНЕННОСТЬ ФАКТОРОВ 
РИСКА СРЕДИ НАСЕЛЕНИЯ

Избыточное масса тела: 
дети 17,%, взрослые 62%

В.И. Тутельян

Курение 

76%

Повышенное АД

Повышенное 
потребление соли

Дефицит  
фруктов/овощей

Низкая физическая 
активность

Повышенный 
холестерин

Ожирение 

россиян не 
посещают врача 
своевременно
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60%

смертей
в России

Инфекционные
заболевания

Онкологические
заболевания

Сердечно-
сосудистые
заболевания

Заболевания
органов
дыхания

Диабет

Другие
ХНИЗ

ХНИЗ –
причина

всех смертей
в мире

Уровень смертности
от ХНИЗ в России выше,
чем в среднем по миру

в среднем теряют люди,
страдающие ХНИЗ

Средняя продолжительность
жизни в России – 69 лет

15 лет жизни

Травмы

30%

10%
29%

9%
13%

7%
2%

ligazn.ru
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ИНСТРУКТОР 
ЗОЖ И ГТО

КАБИНЕТ 
ЗДОРОВЬЯ

ЧЕЛОВЕК 
ИДУЩИЙ

10 000 ШАГОВ 
К ЖИЗНИ

КАЖДОМУ МУНИЦИПАЛИТЕТУ – 
УМНЫЙ МАРШРУТ ЗДОРОВЬЯ

ОБЛАКО 
ЗДОРОВЬЯ

ПРОЕКТЫ ПРОГРАММЫ  
«ЗДОРОВЫЙ МУНИЦИПАЛИТЕТ»

ВОЛОНТЕРЫ  
ЗА ЗОЖ

ligazn.ru
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Президент Лиги здоровья нации,  
академик РАН 
Л.А. Бокерия

Волонтёры — Инструктора — Наставники
У каждого из нас в детстве был человек, который научил 
нас играть в футбол, волейбол, настольный теннис, кататься 
на коньках или ходить на лыжах. Далеко не всегда это были 
родители  или учителя. Иногда просто взрослые люди, старшие 
товарищи, ровесники, увлечённые тем или иным видом спорта. 
Дворовые спортсмены и энтузиасты активного отдыха. 

Говоря об инструкторах по здоровому образу жизни, мы 
имеем в виду, прежде всего, именно таких людей. Дело не в 
корочках или дипломах, которыми должен обладать инструктор 
по ЗОЖ, дело в умении человека правильно организовывать 
свой досуг, правильно относиться к себе и своему здоровью, 
и в стремлении передать это умение другим с нравственной 
точки зрения. Сегодня нам не хватает активных, искренних 
энтузиастов, способных увлечь и повести за собой, как 
молодёжь, так и людей старшего поколения. Наша задача – 
найти таких людей, поддержать и объединить…

ligazn.ru
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Кардиотренировка в этих параметрах ЧСС благоприятно и благотворно 
влияет на состояние сердечно-сосудистой системы

3 минуты
СНИЖАЕТСЯ 
КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ

5-10 минут
УЛУЧШАЕТСЯ 
ТВОРЧЕСКОЕ 
МЫШЛЕНИЕ

30 минут
ПОСЛЕ ЕДЫ
ПОМОГАЕТ СНИЗИТЬ 
ВЕС (В ЗАВИСИМОСТИ 
ОТ СКОРОСТИ ХОДЬБЫ)

90 минут
НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ 
СНИЖАЕТСЯ 
КОЛИЧЕСТВО 
ДЕПРЕССИВНЫХ 
МЫСЛЕЙ

5 минут
НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ
ПОВЫШАЕТСЯ 
НАСТРОЕНИЕ

15 минут
ПОСЛЕ ЕДЫ
СНИЖАЕТСЯ УРОВЕНЬ 
САХАРА В КРОВИ

40 минут
СНИЖАЕТСЯ РИСК РАЗВИТИЯ 
ИШЕМИЧЕСКОЙ БОЛЕЗНИ 
СЕРДЦА У ПОЖИЛЫХ

КАК ХОДЬБА ВЛИЯЕТ 
НА ОРГАНИЗМ

ФОРМУЛА РАСЧЁТА ПУЛЬСА 
ДЛЯ КАРДИОТРЕНИРОВКИ

(220 — возраст) х 80% = 

(220 — возраст) х 60% = 
минимальная частота пульса при кардиотренировке

максимальная частота пульса при кардиотренировке

«Ходьба является 
самым массовым, 
самым доступным, 
самым физиологичным 
и безопасным 
видом физической 
активности»

Вице-президент  
Лиги здоровья нации, 
Н.В. Кононов

ligazn.ru
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ПУНКТ САМОКОНТРОЛЯ ЗДОРОВЬЯ

Методичка 
САНПРОСВЕТ

ligazn.ru



7

10 000 ШАГОВ К ЖИЗНИ
Международная акция

ligazn.ru
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2

77
0,5

>500
29,9

90

300 10

1000000

>100
федеральных 
округов

за 2 часа
дошли до 
Луны 

субъекта Российской 
Федерации

года – cамый 
младший 
участник Акции

населенных 
пункта

средний возраст 
участников

лет – самый 
старший 
участник Акции

новых 
маршрутов

миллиардов 
шагов

участников

телевизионных 
сюжетов

07 апреля

29 сентября и 2 октября
Всемирный День сердца и Всероссийский День ходьбы

Всемирный День здоровья

ligazn.ru



8

10 000 ШАГОВ К ЖИЗНИ
Международная акция

ЧЕЛОВЕК ИДУЩИЙ
Международные соревнования

Международные акции «10 000 шагов к жизни», 
проводимые в согласованные праздничные Дни 
(Здоровья, Сердца и Ходьбы) являются официальным 
стартом международных соревнований по фоновой 
ходьбе «Человек идущий» на территории СНГ.

•	«10 000 шагов к жизни» в День 
здоровья, соревнования продлятся 
14 дней с 07.04 по 21.04.2024г. 

•	«10 000 шагов к жизни» в День сердца и День 
ходьбы продлятся 14 дней с 29.09 по 13.10.2024 г. 

Порядок проведения соревнований будет 
опубликован дополнительно на сайте проекта и 
разослан всем заинтересованным сторонам.

ligazn.ru
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2023

МЕТОДИЧЕСКИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ

ПО СОЗДАНИЮ КОМАНДЫ ДЛЯ 
УЧАСТНИКОВ ВСЕРОССИЙСКИХ 
СОРЕВНОВАНИЙ МЕЖДУ 
НЕФОРМАЛЬНЫМИ ОБЪЕДИНЕНИЯМИ 
ГРАЖДАН (ГРУППЫ ЗОЖ) ПО ФОНОВОЙ 
ХОДЬБЕ В РАМКАХ ПРОГРАММЫ 
ПОВЫШЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 
«ЧЕЛОВЕК ИДУЩИЙ» (HOMO AMBULANS)

ГРУППЫ ЗОЖ

ПЕРВЫЙ ЭТАП 

Подготовительный: 

•	� Разработка и согласование концепции Международной акции 
«10 000 шагов» с уполномоченным органом по реализации 
мероприятий Года волонтёра на территории СНГ

•	� Определение ответственных исполнителей по 
организации Акции на местах (РФ и СНГ)

•	� Разработка комплекта документов для рассылки 
организаторам Акции на местах:

		  • �Регламент проведения Акции 

		  • �Рекомендации по оформлению площадок 
проведения Акции (бренд-бук акции, единый 
фирменный стиль полиграфии и атрибутики) 

		  • �Порядок проведения соревнований «Человек идущий»

		  • Методические рекомендации по организации команд 

		  • �Методические рекомендации по регистрации 
в мобильном приложении «Человек идущий».

ligazn.ru
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Проведение акции

• Центральная площадка – ВДНХ

• �Региональные площадки – 
органы исполнительной 
власти субъектов РФ

• �Муниципальные площадки – 
муниципальные Администрации

• �Площадки на территории 
СНГ – уполномоченные 
организации и учреждения

Парковый
пруд

Музей-усадьба
Останкино

Останкинский
пруд

ВДНХ

Первый
Каменский пруд

ПАРК
ОСТАНКИНО

Второй
Каменский пруд

Третий
Каменский пруд

Площадь 
промышленности

Четвертый
Каменский пруд

ГЛАВНЫЙ
БОТАНИЧЕСКИЙ

САД РАН

2

3
4

5
6

7

8

9

10

14

11

12

13

1

0.0

10600 
шагов

9950 
шагов

8600 
шагов

9200 
шагов

7900 
шагов

7410 
шагов

6300 
шагов

4800 
шагов

3500 
шагов

11188 
шагов

12900 
шагов

2100 
шагов

финиш

старт

4

13

9

8

3

5

6

7

10

14
11

1

12

2

ВТОРОЙ ЭТАП 
Маршрут здоровья №1

ligazn.ru
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подведение итогов
ТРЕТИЙ ЭТАП 

По итогам Акции состоится 
определение призёров 
и победителей соревнований, 
организация онлайн церемонии 
награждения и рассылки 
наградных комплектов.

ligazn.ru
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ЧЕЛОВЕК ИДУЩИЙ
статистика проекта

43 127 43 882019г.

корпоративные  
команды

вузовские  
команды

муниципальные  
команды

группы 
ЗОЖ

команды 
пенсионеров

семейные 
команды

2020г.

1 206

1 727

1 355

283

419

306

393

483

491

272

353
131

131 325

191364

2021г.

2022г.

1082023г.

465 130 205 137 26

13 000 40552 902019г.

участники
соревнований

16 000

всего
зарегистрировалось командысубъекты РФ города

2020г.

92 795345 059 3 438

2 815

84 810

87 1 64577 864420 000

2022г.

65 000150 000 2 28584 7002021г.

26 00040 000 91382 320

ЦА–69077ЦА–69077

ЦА–49 000ЦА–49 000

ЦА–48 669ЦА–48 669
2023г.

ligazn.ru



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ
ОБЩЕРОССИЙСКАЯ ОБЩЕСТВЕННАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ 
«ЛИГА ЗДОРОВЬЯ НАЦИИ» 
107031, Москва, ул. Большая Дмитровка, дом 22, строение 1
+7 (495) 638–6699 | fond@blago.info | www.ligazn.ru

ПАРТНЕРЫ АКЦИИ

Методичка 
САНПРОСВЕТ

ligazn.ru


