
Живи активно – работай 
эффективно

Активный образ жизни способствует улучшению 

физического и психического здоровья, что 

напрямую влияет на продуктивность и 

эффективность в работе. Рассмотрим способы 

интеграции активности в повседневную жизнь

сотрудника.



Значение здорового образа 
жизни для работников

Здоровый образ жизни помогает повысить 

продуктивность и снизить уровень стресса работников.

Поддержание физической активности и правильного 

питания укрепляет здоровье и улучшает самочувствие 

сотрудников.

Возможность самореализации на рабочем месте 

увеличивается благодаря поддержанию высоких 

жизненных стандартов и уверенности в собственных 

силах.

Поддерживая физическую активность и правильно 

организуя рабочий график, сотрудники чувствуют себя лучше 

физически и морально, повышая комфорт пребывания на 

рабочем месте..

Занятия спортом и соблюдение правильного рациона 

усиливают иммунитет, снижая частоту простудных 

заболеваний и позволяя быстрее восстановиться после 

нагрузок..

Здоровые сотрудники формируют приятную рабочую 

среду, оказывают положительный эффект на моральный 

настрой коллег и создают оптимистичный микроклимат 

внутри коллектива.



Физическая активность и её влияние на 
эффективность

Улучшение когнитивных функций

Регулярная физическая активность способствует улучшению 

памяти и внимания.

Повышение уровня энергии

Занятия спортом дают прилив бодрости и улучшают 

самочувствие.

Снижение уровня стресса

Физическая активность помогает справляться со стрессом и 

улучшает настроение.

Укрепление иммунной системы

Спорт способствует укреплению иммунитета и защите от 

болезней.



Питание и здоровье: основы 
сбалансированного рациона

1
Важность сбалансированного рациона

Правильное питание укрепляет здоровье и снижает риск заболеваний.

2
Основные группы продуктов

Фрукты, овощи, белки, злаки и молочные продукты важны для здоровья.

3
Контроль порций и калорий

Следите за размерами порций и калорийностью для поддержания веса.

4
Гидратация и её роль

Потребление достаточного количества воды помогает функционированию организма.



Психологическое благополучие 

Практики помогают снизить уровень стресса и 

тревожности.

Физическая активность

Регулярные упражнения укрепляют здоровье и 

улучшают настроение.

Социальная поддержка

Общение с близкими важно для эмоционального 

благополучия.

Осознанность и медитация

Гармония на рабочем месте 

Создается среда, поощряющая ответственное 

отношение к здоровью и активное ведение 

личного пространства, что обеспечивает 

стабильность и удовлетворение жизнью.

Саморазвитие и личностный рост

Включены возможности для 

самосовершенствования и повышения 

квалификации, что улучшает профессиональные 

перспективы и самооценку сотрудников.

Творческая активность

Организация творческих встреч, мастер-классов и 

культурных мероприятий стимулирует 

креативность и повышает чувство 

принадлежности к команде



1
Увеличение производительности

Программа повышает эффективность работы 
сотрудников

2
Повышение мотивации

Сотрудники более мотивированы благодаря поддержке

3
Оптимизация процессов

Программа улучшает организационные процессы

Преимущества программы для 

сотрудников и учреждения


