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Аннотация 
Актуальность В работе определяются «перекусы» физическими упражнениями как изолирован-

ные ≤1-минутные отрезки энергичной физической нагрузки, выполняемые периодически в течение 
дня. Выдвинуто предположение, что «перекусы» физическими упражнениями - это осуществимый, 
хорошо переносимый и экономичный по времени подход к улучшению кардио-респираторной под-
готовки и снижению негативного влияния сидячего образа жизни на кардиометаболическое здоро-
вье. Эффективность была продемонстрирована в небольших экспериментальных исследованиях. 

Методы и организация исследования: Применение принципов интервальных тренировок к более 
выполнимым и доступным формам физических упражнений, которые могут улучшить НКП и одно-
временно уменьшить негативные последствия длительного сидячего образа жизни, предлагает но-
вый метод улучшения состояния здоровья населения в целом. 

Результаты исследования. Прерывание длительного сидения почасовыми спринтами привело к 
снижению постпрандиальных триглицеридов плазмы на ~31% и увеличению окисления жира на 43% 
после приема пищи с высоким содержанием жира на утро после эксперимента. 

Выводы. Физические нагрузки также могут улучшить кардиометаболическое здоровье у людей с 
ожирением, но их эффективность в клинических популяциях еще предстоит установить, поскольку 
существующие отчеты изучали небольшое количество участников в лабораторных условиях. 
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Annotation 
Relevance In the work, "snacks" with physical exercises are defined as isolated ≤ 1-minute segments 

of vigorous physical activity performed periodically throughout the day. It has been suggested that "snack-
ing" with physical exercises is a feasible, well-tolerated and time-saving approach to improving cardio-
respiratory fitness and reducing the negative impact of a sedentary lifestyle on cardiometabolic health. The 
effectiveness has been demonstrated in small experimental studies. 

Methods and organization of the study: The application of the principles of interval training to more 
feasible and affordable forms of physical exercise, which can improve the NCP and temporarily reduce the 
negative effects of a long sedentary lifestyle, offers a new method for improving the health of the general 
population. 
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The results of the study. Interrupting long-term sitting with hourly sprints led to a decrease in plasma 
postprandial triglycerides by ~31% and an increase in fat oxidation by 43% after eating a high-fat meal the 
morning after the experiment. 

Conclusions. Physical activity can also improve cardiometabolic health in obese people, but its effec-
tiveness in clinical populations has yet to be established, as existing reports have studied a small number 
of participants in laboratory settings. 
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Введение. Низкая кардиологическая под-
готовка (НКП) и сидячий образ жизни неза-
висимо связаны с повышенной смертно-
стью от всех причин и риском сердечно-со-
судистых заболеваний. Хотя пагубные по-
следствия отсутствия физической активно-
сти широко признаны, многие люди не вы-
полняют современные рекомендации по 
физической активности из-за нехватки вре-
мени и препятствий в доступе к оборудова-
нию и помещениям. Энергичные интерваль-
ные тренировки, включая различные вме-
шательства, считающиеся "высокоинтен-
сивными" и "спринтерскими" интерваль-
ными тренировками, могут улучшить КРФ и 
другие маркеры, связанные со здоровьем, 
аналогично традиционным непрерывным 
тренировкам умеренной интенсивности [5]. 
Несмотря на эффективность для улучше-
ния физической формы и здоровья, эти 
упражнения, как правило, требуют специ-
ального свободного времени и могут быть 
трудновыполнимыми вне контролируемых 
условий. Кроме того, растет понимание не-
зависимого влияния сидячего образа жизни 
на кардиометаболический риск и пользы от 
разделения сидячего образа жизни на бо-
лее частые нагрузки в течение дня. 

Методы исследования. Применение 
принципов интервальных тренировок к бо-
лее выполнимым и доступным формам фи-
зических упражнений, которые могут улуч-
шить НКП и одновременно уменьшить нега-
тивные последствия длительного сидячего 
образа жизни, предлагает новый метод 
улучшения состояния здоровья населения в 
целом. Одна из таких стратегий предпола-
гает выполнение коротких изолированных 
нагрузок энергичных физических 

упражнений в течение дня. Этот подход, 
называемый «перекусами», позволяет 
обойтись без специализированного обору-
дования и избавляет от необходимости пла-
нировать и выделять свободное время для 
структурированных упражнений. Он может 
быть включен в промежутки или структури-
рован в рамках повседневной жизнедея-
тельности и реализован в домашних, офис-
ных или школьных условиях. Важным до-
полнительным преимуществом «переку-
сов», помимо их потенциального практиче-
ского улучшения НКП, является то, что они 
могут естественным образом прерывать пе-
риоды длительного сидения для снижения 
сидячего образа жизни и связанных с ним 
последствий для здоровья. 

Сидячий образ жизни, как уже обговарива-
лось, связан с неблагоприятными метабо-
лическими последствиями независимо от 
НКП и уровня физической активности, и 
данные исследований подтверждают 
пользу для здоровья прерывания сидячего 
образа жизни с помощью физических нагру-
зок низкой или умеренной интенсивности, 
таких как ходьба. Хотя эти стратегии эффек-
тивно смягчают кардиометаболические де-
фекты здоровья, возникающие в результате 
сидячего образа жизни, практические под-
ходы к образу жизни, которые прерывают 
длительные периоды бездействия и одно-
временно улучшают НКП в группах населе-
ния, подверженных риску развития кардио-
метаболических заболеваний (например, 
диабет 2 типа, ишемическая болезнь 
сердца) или с установленным диагнозом, в 
настоящее время ограничены [3]. Кроме 
того, значительная часть людей в этой де-
мографической группе является пожилыми 
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и имеет низкий уровень физической подго-
товки или другие факторы риска, связанные 
с заболеваниями, которые могут препят-
ствовать участию в традиционных формах 
физических упражнений, обычно хорошо 
подходящих для здоровых взрослых. Таким 
образом, необходимо искать альтернатив-
ные пути для ликвидации НКП. 

Результаты исследования: последние 
исследования показывают, что прерывание 
9-часового сидения часовыми перекусами 
энергичными упражнениями на лестнице 
(~15-30 с) значительно снижает площадь 
под кривой для инсулина на ~17% и неэсте-
рифицированных жирных кислот на ~21% у 
11 взрослых с избыточным 

весом/ожирением (рис. 1). Эти результаты 
подкрепляются недавним исследованием 
Wolfe et al., в котором сообщалось об улуч-
шении некоторых показателей метаболиче-
ского контроля, когда 8 часов непрерывного 
сидения сравнивались с условиями, в кото-
рых участники выполняли 5 × 4-секундных 
максимальных велоспринтов на специали-
зированном велоэргометре один раз в час. 
Прерывание длительного сидения часо-
выми спринтами привело к снижению пост-
прандиальных триглицеридов плазмы на 
~31% и увеличению окисления жира на 43% 
после приема пищи с высоким содержанием 
жира на утро после эксперимента [2]. 

 

 

Рис. 1 – Влияние нагрузок на лестницы на уровень инсулина (А) и уровень липидов (Б) 

Fig. 1 – Effect of ladder loads on insulin levels (A) and lipid levels (B) 
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В дополнение к нарушению обмена ве-
ществ, длительное сидение также сни-
жает кровоток в ногах и напряжение 
сдвига - факторы, связанные с дисфунк-
цией эндотелия и патогенезом сердечно-
сосудистых заболеваний. Пагубное влия-
ние сидячего образа жизни на сосудистую 
функцию можно уменьшить, если выпол-
нять физические упражнения до, во время 
или сразу после длительного сидения. 
Потенциал физических упражнений для 
улучшения сосудистой функции во время 
длительных периодов сидения был под-
твержден. Колдуэлл и др. подвергли 10 
здоровых мужчин воздействию ~8,5 часов 
сидения с или без ежечасных «переку-
сов» физическими упражнениями на лест-
нице, включающими ~14-20 секунд подъ-
ема по трем лестничным пролетам с 
быстрой скоростью. Значительное улуч-
шение гемодинамики бедренной артерии, 
но не опосредованного потоком расшире-
ния, было очевидно, когда длительное си-
дение прерывалось ежечасными «переку-
сами» с физической нагрузкой, что отра-
жалось в увеличении кровотока и сосуди-
стой проводимости на ~32% и увеличении 
скорости сдвига на ~15%. В целом, эти ре-
зультаты подтверждают возможность 
благоприятного влияния «перекусов» фи-
зическими упражнениями на здоровье со-
судов, хотя для подтверждения представ-
ленных здесь результатов необходимы 
дополнительные исследования, особенно 
в отношении влияния «перекусов» физи-
ческими упражнениями на функцию сосу-
дов и эндотелия [6]. 

Перекусы физическими упражнениями 
соответствуют недавно пересмотренным 
рекомендациям Всемирной организации 
здравоохранения (ВОЗ) по физической 
активности и сидячему поведению. При-
знавая потенциальную пользу для здоро-
вья коротких нагрузок физической актив-
ности, обновленные рекомендации этих и 
других организаций отменили прежнее 
требование о том, что физическая актив-
ность должна накапливаться в виде 
нагрузок продолжительностью не менее 
10 минут. В соответствии с этой рекомен-
дацией, другие работы продемонстриро-
вали сохранение пользы для здоровья 
при разделении более длительных сеан-
сов непрерывной физической активности 

на более короткие нагрузки, распределен-
ные в течение дня. Была предложена 
схема, включающая четыре основных 
направления исследований для лучшего 
понимания пользы для здоровья страте-
гии под названием "энергичная физиче-
ская активность с перерывами" (VILPA). 
Ее авторы определяют VILPA как одно-
кратную сессию энергичной активности 
продолжительностью не более 5 минут, 
выполняемую в рамках повседневной 
жизни или других видов физической ак-
тивности. «Перекусы» физическими 
упражнениями тесно связаны с системой 
VILPA в плане их краткости, интенсивно-
сти и доступности, но технически они от-
личаются [4]. Во-первых, в отличие от 
VILPA, физкультурные «перекусы» не яв-
ляются чисто случайной или неотъемле-
мой частью повседневной жизни, а скорее 
могут быть запланированы или структури-
рованы в рамках деятельности, связанной 
с образом жизни, - это различие сохра-
няет важные аспекты выполнимости и до-
ступности, на которых основана VILPA. 
Упражнения также воплощают ключевые 
элементы физических упражнений, кото-
рые не обязательно являются частью 
VILPA: 

• структуру (продолжительность ≤1 
мин и выполнение в виде напряженного 
усилия); 

• планирование (требуется некоторое 
предвидение или принятие решения); 

• повторение (необходимо выполнять 
несколько раз в течение дня) и намерение 
(выполняется для улучшения кардиоме-
таболического здоровья). 

Сохранение недостаточного уровня 
физической активности и сидячего образа 
жизни среди населения в целом в совре-
менном обществе подчеркивает постоян-
ную потребность в целесообразных стра-
тегиях физических упражнений, которые 
одновременно улучшают НКП и умень-
шают влияние сидячего образа жизни на 
кардиометаболическое здоровье. Осно-
вываясь на новых данных, представлен-
ных в этой работе, предполагается, что 
одной из таких стратегий могут быть «пе-
рекусы» с физической нагрузкой, опреде-
ляемые здесь как изолированные акты ко-
ротких энергичных упражнений, выполня-
емых несколько раз в течение дня (рис. 2) 
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[1,9]. Тренировочные «перекусы», вклю-
чающие трижды в день ~15-30 секунд ин-
тенсивных нагрузок на велосипеде и бо-
лее практичный подъем по лестнице, 

эффективны для улучшения НКП и физи-
ческой работоспособности неактивных 
взрослых. 

 

 
Рис. 2 – Влияние «перекусов» на здоровье человека 

Fig. 2 – The influence of “snacks” on human health 
 

Выводы. Физические нагрузки также мо-
гут улучшить кардиометаболическое здо-
ровье у людей с ожирением, но их эффек-
тивность в клинических популяциях еще 
предстоит установить, поскольку суще-
ствующие отчеты изучали небольшое ко-
личество участников в лабораторных 

условиях. Кроме того - и это, возможно, са-
мое главное - еще предстоит определить 
применимость физических «перекусов» в 
«реальном мире» (например, дома, в 
офисе или на работе) и потенциал корот-
ких физических нагрузок в отношении здо-
ровья опорно-двигательного аппарата. 
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