
²Ŝ ŀǊŜ ŘŜƭƛƎƘǘŜŘ ǘƻ ōǊƛƴƎ ȅƻǳ ǘƘŜ .ŀǘƘŜŀǎǘƻƴ /ƘǳǊŎƘ {ŎƘƻƻƭ 

ǎǇƻǊǝƴƎ ƴŜǿǎΦ  

CƛǊǎǘƭȅΣ ǿŜ ŀǊŜ ƛƴŎǊŜŘƛōƭȅ ǇǊƻǳŘ ǘƻ ŎƻƴŬǊƳ ǘƘŀǘ ǿŜ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ 

ŀǿŀǊŘŜŘ ǘƘŜ DƻƭŘ {ŎƘƻƻƭ DŀƳŜǎ aŀǊƪ ŦƻǊ ƻǳǊ ǎǇƻǊǘ ǇǊƻǾƛǎƛƻƴ 

ƛƴ нлмуκмфΦ ¢ƘŜ {ŎƘƻƻƭ DŀƳŜǎ aŀǊƪ ǊŜŎƻƎƴƛǎŜǎ ƻǳǊ ǎǇƻǊǘ   

ŦŜǎǝǾŀƭ ǇǊƻǾƛǎƛƻƴ ŦƻǊ ![[ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƘƻ ŀǧŜƴŘ .ŀǘƘŜŀǎǘƻƴ 

/ƘǳǊŎƘ {ŎƘƻƻƭΣ ƻǳǊ ǎǳŎŎŜǎǎŦǳƭ ŜȄǘǊŀ ŎǳǊǊƛŎǳƭŀǊ ŎƭǳōǎΣ ǘƘŜ      

ŎƘƛƭŘǊŜƴΩǎ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ǘŀǊƎŜǘ ǎŜǩƴƎΣ ƻǳǊ ŦƻŎǳǎŜŘ ǎǳǇǇƻǊǘ ŦƻǊ ƻǳǊ 

ƭŜǎǎ ŀŎǝǾŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ƻŦ ŎƻǳǊǎŜ ƻǳǊ tΦ9Φ ŎǳǊǊƛŎǳƭǳƳ            

ǇǊƻǾƛǎƛƻƴΦ ²Ŝ ŀǊŜ ǳǧŜǊƭȅ ŘŜƭƛƎƘǘŜŘ ŀƴŘ ŀƛƳ ǘƻ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ 

ōǳƛƭŘ ƻƴ ƻǳǊ ǎǳŎŎŜǎǎŜǎ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΦ    

.ŀǘƘŜŀǎǘƻƴ /ƘǳǊŎƘ {ŎƘƻƻƭ {ǇƻǊǝƴƎ IƛƎƘƭƛƎƘǘǎ  

{ŜǇǘŜƳōŜǊ ǘƻ 5ŜŎŜƳōŜǊ нлмф 

Iƻǿ ƳǳŎƘ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǝǾƛǘȅ ǎƘƻǳƭŘ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜ ŀƎŜŘ р ǘƻ му Řƻ ǘƻ ƪŜŜǇ ƘŜŀƭǘƘȅΚ 

bI{ ƎǳƛŘŜƭƛƴŜǎ ǎǘŀǘŜǎ ǘƘŀǘ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜ ƴŜŜŘ ǘƻ Řƻ н ǘȅǇŜǎ ƻŦ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǝǾƛǘȅ ŜŀŎƘ ǿŜŜƪΥ 

¶ ŀŜǊƻōƛŎ ŜȄŜǊŎƛǎŜ 

¶ ŜȄŜǊŎƛǎŜǎ ǘƻ ǎǘǊŜƴƎǘƘŜƴ ǘƘŜƛǊ ƳǳǎŎƭŜǎ ŀƴŘ ōƻƴŜǎ 
 
/ƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜ ŀƎŜŘ р ǘƻ му ǎƘƻǳƭŘΥ 

¶ ŀƛƳ ŦƻǊ ŀƴ ŀǾŜǊŀƎŜ ƻŦ ŀǘ ƭŜŀǎǘ сл ƳƛƴǳǘŜǎ ƻŦ ƳƻŘŜǊŀǘŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘȅ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǝǾƛǘȅ ŀ Řŀȅ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǿŜŜƪ 

¶ ǘŀƪŜ ǇŀǊǘ ƛƴ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǘȅǇŜǎ ŀƴŘ ƛƴǘŜƴǎƛǝŜǎ ƻŦ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǝǾƛǘȅ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǿŜŜƪ ǘƻ ŘŜǾŜƭƻǇ ƳƻǾŜƳŜƴǘ ǎƪƛƭƭǎΣ ƳǳǎŎƭŜǎ 
ŀƴŘ ōƻƴŜǎ 

¶ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ǝƳŜ ǎǇŜƴǘ ǎƛǩƴƎ ƻǊ ƭȅƛƴƎ Řƻǿƴ ŀƴŘ ōǊŜŀƪ ǳǇ ƭƻƴƎ ǇŜǊƛƻŘǎ ƻŦ ƴƻǘ ƳƻǾƛƴƎ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜ ŀŎǝǾƛǘȅΦ !ƛƳ ǘƻ ǎǇǊŜŀŘ 
ŀŎǝǾƛǘȅ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ ŘŀȅΦ !ƭƭ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ǎƘƻǳƭŘ ƳŀƪŜ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ōǊŜŀǘƘŜ ŦŀǎǘŜǊ ŀƴŘ ŦŜŜƭ ǿŀǊƳŜǊΣ 

 

!ǘ .ŀǘƘŜŀǎǘƻƴ /ƘǳǊŎƘ {ŎƘƻƻƭ ǿŜ ǊŜŎƻƎƴƛǎŜ ǘƘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ƻŦ ƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƪŜŜǇƛƴƎ ŀŎǝǾŜ ŀƴŘ ŀƛƳ ǘƻ ƛƴǘŜƎǊŀǘŜ ǇƘȅǎƛŎŀƭ    
ŀŎǝǾƛǘȅ ƛƴǘƻ ƻǳǊ ŎǳǊǊƛŎǳƭǳƳΦ  IŜǊŜ ŀǊŜ Ƨǳǎǘ ŀ ŦŜǿ ŜȄŀƳǇƭŜǎ ŦǊƻƳ {ŜǇǘŜƳōŜǊΥ 

IŀȊŜƭ /ƭŀǎǎ Ǝƻǘ ŀŎǝǾŜ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ 
CǊŜƴŎƘ ǇƘƻǘƻƎǊŀǇƘŜǊ IŜƴǊƛ /ŀǊǝŜǊ-

.ǊŜǎǎƻƴ ǿƛǘƘ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƳƛƳƛŎƪŜŘ Ƙƛǎ ǎǘȅƭŜΦ 

hǳǊ {ǇƻǊǘǎ tǊŜƳƛǳƳ 
ƳƻƴŜȅ ŜƴǎǳǊŜǎ ŀƭƭ ƻǳǊ 
ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŜƴƧƻȅ ŀ ǘŜǊƳ 
ƻŦ ŦƻǊŜǎǘ ǎŎƘƻƻƭΦ 

hǳǊ ǘŜŀŎƘŜǊǎ ǳǝƭƛǎŜ ƻǳǊ ƻǳǘŘƻƻǊ ŜƴǾƛǊƻƴπ

ƳŜƴǘ ǿƘŜƴ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ƻǳǊ ŎƻǊŜ ǎǳōƧŜŎǘǎ Φ 

Iƻǿ Řƻ ƻǳǊ ōƻŘƛŜǎ ŀũŜŎǘ ǿƘŀǘ ǿŜ ŘƻΚ 5ƻ 

ǇŜƻǇƭŜ ǿƛǘƘ ƭƻƴƎŜǊ ƭŜƎǎ Ǌǳƴ ŦŀǎǘŜǊΚ !ǎƪ 9ƭƳ 

/ƭŀǎǎ ǘƻ ŬƴŘ ƻǳǘΦΦΦ 

Moderate intensity activities will raise your heart 

rate and make you breathe faster and feel warmer. 

CƻǊ ŦǳǊǘƘŜǊ ƛŘŜŀǎΣ ǇƭŜŀǎŜ ǾƛǎƛǘΥ  

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƴƘǎΦǳƪκŎƘŀƴƎŜпƭƛŦŜ  

https://www.nhs.uk/change4life


hŎǘƻōŜǊ нлмф 

.ŀǘƘŜŀǎǘƻƴ /ƘǳǊŎƘ {ŎƘƻƻƭ 

ŜƴǘŜǊŜŘ ŀ ǘŜŀƳ ƛƴǘƻ ǘƘŜ  

.ƻŎŎƛŀ ŀƴŘ bŜǿ !ƎŜ /ǳǊƭƛƴƎ 

ŎƻƳǇŜǝǝƻƴ ŀǘ .ŀǘƘ         

¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅΦ !ƭƭ ƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ 

ǎƘƻǿŜŘ ǎǳǇŜǊō ǎǇƻǊǘǎǇŜǊπ

ǎƻƴǎƘƛǇ ŀƴŘ ƳŀŘŜ ǳǎ        

ƛƴŎǊŜŘƛōƭȅ ǇǊƻǳŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ 

ǇƻǎƛǝǾƛǘȅ ŀƴŘ ŜƴǘƘǳǎƛŀǎƳΦ  

σφ ÒÕÇÂÙ ÓÕÐÅÒÓÔÁÒÓ ÆÒÏÍ /ÁËȟ -ÁÐÌÅ ÁÎÄ (ÁÚÅÌ  
 

2ÏÒÙ ,ÕÎÎ ɉ(ÁÚÅÌ #ÌÁÓÓɊ ÒÅÐÏÒÔÓ ÏÎ ÈÉÓ ÔÉÍÅ ÁÔ ÔÈÅ  !ÖÏÎ 2ÕÇÂÙ #ÌÕÂ &ÅÓÔÉÖÁÌ 

Lǘ ǿŀǎ ŀ ŘǊȅΣ ōǳǘ ŎƭƻǳŘȅ Řŀȅ ǿƘŜƴ ос .ŀǘƘŜŀǎǘƻƴ ǇǳǇƛƭǎ ŦǊƻƳ ȅŜŀǊǎ пΣ р ŀƴŘ с ǎŜǘ  ƻũ ƻƴ Ŧƻƻǘ ƻƴ ǘƘŜ ƻƴŜ ƳƛƭŜ ƧƻǳǊƴŜȅ Řƻǿƴ [ƻƴŘƻƴ 

wƻŀŘ ǘƻ !Ǿƻƴ wǳƎōȅ /ƭǳō ŦƻǊ ŀ ¢ŀƎ wǳƎōȅ CŜǎǝǾŀƭΦ ¢ƘŜǊŜ ǎŜŜƳŜŘ ǘƻ ōŜ  

ŀ ŦŜǿ ƴŜǊǾŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ŀƛǊΣ ōǳǘ ǘƘŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ǘƘŀǘ ǿŜ ƘŀŘ ōŜŦƻǊŜπ

ƘŀƴŘ ƘŜƭǇŜŘ ƎƛǾŜ ƭƻǘǎ ƻŦ ǳǎ ŀ  ǉǳƛŜǘ ŎƻƴŬŘŜƴŎŜΦ  

¢ŀƎ ǊǳƎōȅ ƛǎ ƭƛƪŜ Ŧǳƭƭ ǊǳƎōȅ ōǳǘ ƛǘ Ƙŀǎ ƴƻ ǘŀŎƪƭƛƴƎΦ LƴǎǘŜŀŘ ŜǾŜǊȅƻƴŜ Ƙŀǎ 

ǘƻ ǿŜŀǊ ǘŀƎǎ ŀƴŘ ƛŦ ȅƻǳ ǘŀƪŜ ŀ ǘŀƎ ŦǊƻƳ ŀƴ ƻǇǇƻƴŜƴǘΣ ǘƘŜƴ ǘƘŜȅ ƘŀǾŜ ǘƻ 

ǎǘƻǇ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƴŘ Ǉŀǎǎ ǘƘŜ ōŀƭƭΦ [ƻǘǎ ƻŦ ƭƻŎŀƭ ǇǊƛƳŀǊȅ ǎŎƘƻƻƭǎ ŀƭǎƻ ǘƻƻƪ 

ǇŀǊǘ ƛƴ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘΦ ²Ŝ  ŜƴǘŜǊŜŘ ŦƻǳǊ ǘŜŀƳǎ ŀƴŘ ƛƴ ŜŀŎƘ ǘŜŀƳ ǘƘŜǊŜ ǿŜǊŜ 

ŜƛƎƘǘ ǇƭŀȅŜǊǎ ƻƴ ǘƘŜ ǇƛǘŎƘ ŀǘ ŀƴȅ ƻƴŜ ǝƳŜΦ  

²ƘŜƴ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǎǘŀǊǘŜŘ ǇƭŀȅƛƴƎ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ǎǳǇŜǊō ǇƻǎƛǝǾŜ ǘŜŀƳ ǎǇƛǊƛǘ 

ŀƴŘ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ŜƴŎƻǳǊŀƎƛƴƎΦ ¢ƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ƭƻǘǎ ƻŦ ƎǊŜŀǘ ǘǊƛŜǎ ŀƴŘ 

ǇƭŜƴǘȅ ƻŦ ǎǳǇŜǊ ǘŜŀƳ ǇƭŀȅΦ !ƊŜǊ ŜŀŎƘ ǘŜŀƳ ƘŀŘ ǇƭŀȅŜŘ  ŀ ŦŜǿ ƳŀǘŎƘŜǎΣ 

ŜǾŜǊȅōƻŘȅ ǎǘƻǇǇŜŘ ŦƻǊ ƭǳƴŎƘΦ !ƊŜǊ ƭǳƴŎƘ ǘƘŜǊŜ ǿŜǊŜ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƳƻǊŜ 

ƳŀǘŎƘŜǎ ōŜŦƻǊŜ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ƳŀŘŜ ǘƘŜƛǊ ǿŀȅ ōŀŎƪ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭΦ ¢Ƙŀǘ ƴƛƎƘǘ 

ŜǾŜǊȅƻƴŜ Ƴǳǎǘ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƛƴ ōŜŘ ōȅ тΥолǇΦƳΗ  

²ƘŜƴ ǘƘŜ ǘŀƎ ǊǳƎōȅ ŦŜǎǝǾŀƭ ƘŀǇǇŜƴǎ ŀƎŀƛƴ ƴŜȄǘ ȅŜŀǊΣ L ŀŘǾƛǎŜ ȅƻǳ ǘƻ Ǝƻ ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘ ǿŀǎ ƎǊŜŀǘ Ŧǳƴ ŀƴŘ ǊŜŀƭƭȅ ŜȄŎƛǝƴƎΗ  

/ƻƴƎǊŀǘǳƭŀǝƻƴǎ ǘƻ ǘƘŜǎŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƘƻ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ǘƘŜ 
¢ŜŀŎƘŜǊǎΩ !ǿŀǊŘ ƛƴ hŎǘƻōŜǊ ŦƻǊ Ϧ.ŜƛƴƎ ŀ ƎƻƻŘ 

ǎǇƻǊǘΦϦϥ  

¸ŜŀǊ н aǳƭǝ {ƪƛƭƭǎ CŜǎǝǾŀƭ 

¢ƘŜ ǎǳƴ ƳƛƎƘǘ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ǎƘƻƴŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ǾŜƴǳŜ 

ƘŀŘ ǘƻ ōŜ ŎƘŀƴƎŜŘΣ ōǳǘ ǘƘƛǎ ŘƛŘ ƴƻǘ ŘŜǘŜǊ 

²ƛƭƭƻǿ /ƭŀǎǎ ǘŀƪƛƴƎ ǇŀǊǘ ƛƴ ǘƘŜ ¸ŜŀǊ н  9ŀǎǘ 

.ŀǘƘ aǳƭǝ {ƪƛƭƭǎ CŜǎǝǾŀƭΦ 

Lƴ hŎǘƻōŜǊ ǿŜ ǊŜŎƻƎƴƛǎŜŘ ǘƘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ƻŦ  aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ ²ŜŜƪ ōȅ ǘŀƪƛƴƎ 

ǇŀǊǘ ƛƴ ŀ ǿƘƻƭŜ {ŎƘƻƻƭ 5ŀƛƭȅ aƛƭŜ ǊǳƴΦ  


