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Приглашаем всех жела-
ющих выполнить нормы 
ГТО

В первую очередь ГТО – это 
соревнование с самим собой. 
Только от вас зависит на какой 
знак отличия вы сможете подтя-
нуться или пробежать. Регуляр-
ные физические упражнения не 
только подготовят вас к испыта-
ниям ГТО, но и прокачают ваше 
тело и разум.

Обозначим важные показате-
ли, стимулирующие к подготов-
ке и сдаче норм ГТО.

Чувство гармонии
Спорт благотворно воздей-

ствует и на тело, и на внутрен-
нее состояние. С каждым годом 
все больше россиян делают вы-
бор в пользу гармонии и душев-
ного равновесия.

Укрепление 
иммунитета

При здоровом подходе к 
спорту укрепляется иммунитет, 
а, следовательно, улучшает-
ся самочувствие. В организме 
вырабатываются эндорфины, 
поэтому после тренировки вы 

чувствуете себя лучше.

Стрессу – нет
Способы управления стрес-

сом различны – медитация, 
йога, а также физическая ак-
тивность, особенно аэробные 
упражнения низкой интенсив-
ности.

Здоровый сон
Регулярно выполняя физиче-

ские упражнения, вы избавите 
себя от проблем с бессонницей.

Снижается риск 
заболеваний 
сердца

Регулярные физические 
упражнения улучшают здоро-
вье сердечно-сосудистой систе-
мы и способствуют снижению 
артериального давления.

Заряд энергии
Вы приводите мышцы в то-

нус, и сразу появляется до-
полнительная энергия. А когда 
много энергии, жизнь воспри-
нимается гораздо увлекатель-
нее.

Осанка
Ровный позвоночник спосо-

бен сохранить статную фигуру 
и здоровье на долгие годы. Пра-
вильные физические упражне-
ния снимут мышечное напряже-
ние и избавят от боли в спине.

Очищение 
организма

Систематическая физическая 
активность омолаживает организм 
снаружи и изнутри. Это значит, что 
занятия спортом не только помога-
ют выглядеть лучше, но и дают воз-
можность продлить молодость.

Сбросите лишний 
вес

Физическая активность важ-
на в борьбе с лишним весом, но 

чтобы добиться действительно 
эффективных результатов, од-
новременно с занятиями спор-
том нужно сбалансированно 
питаться.

Новые знакомства
Спорт – это не только здоро-

вье, но и общение, новые встре-
чи и знакомства.

Занимайтесь спортом, укре-
пляйте здоровье и приходите в 
Центры тестирования для сдачи 
нормативов комплекса ГТО!

Я хочу выполнить 
нормативы ГТО, что 
для этого нужно?

1. Зарегистрироваться на сай-
те www.gto.ru/. При регистра-

ции каждому участнику при-
сваивается личный уникальный 
идентификационный номер 
(УИН). Также на сайте можно 
ознакомиться с нормативами 
ВФСК ГТО с 1 по 18 ступень.

2. Получить медицинский до-
пуск от врача.

3. Подать заявку на прохож-
дение тестирования: через го-
суслуги, по электронной по-
чте gto@aramilgo.ru, лично, 
обратившись в Центр тестиро-
вания ГТО Арамильского город-
ского округа, по адресу ул. Крас-
ноармейская, 118, спортивная 
школа «Дельфин» в рабочее вре-
мя: пн - пт с 08.00-17.00. (Тел.: 8 
(343) 385-34-80 (доб. 4111)

4. Ждать приглашения на те-
стирование.

Соревнование 
с самим собой


