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10 000 ШАГОВ К ЖИЗНИ
Международная акция

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

Важнейшей целью на современном этапе является 
увеличение продолжительности здоровой 
жизни граждан, что невозможно без широких 
популяционных программ по формированию 
ЗОЖ и повышения физической активности 
населения на муниципальном уровне.

Особое значение деятельность органов местного 
самоуправления принимает в контексте 
утверждённого Президентом Российской 
Федерации (Указ №1014 от 28.11.2024) перечня 
показателей эффективности деятельности 
высших должностных лиц субъектов РФ 
и органов исполнительной власти.

ligazn.ru
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Проект «10 000 шагов к жизни» основан на рекомендованном 
ВОЗ оптимуме дневной двигательной активности для 
взрослого населения и предусматривает открытие 
соответствующих пешеходных маршрутов и организацию 
регулярных пешеходных оздоровительных походов 
по маршрутам с инструктором ЗОЖ и ГТО.

Мы своей командой «Волонтеры за ЗОЖ» с удовольствием 
поддержим и включимся в организацию Регионального 
движения «За медицину здорового долголетия»

РЕКОМЕНДАЦИИ ВОЗ

До 5000 шагов в день	 СИДЯЧИЙ

До 7500 шагов в день	 МАЛОЭФФЕКТИВНЫЙ

До 10 000 шагов в день	 ОТЧАСТИ АКТИВНЫЙ

Более 10 000 шагов в день	 АКТИВНЫЙ

Физическая активность	 Образ жизни

ligazn.ru
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Всероссийская акция  
«10 000 шагов к жизни» 2025г.
(7 апреля + 29 сентября)

ligazn.ru
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06 апреля 2026
Всемирный День здоровья

27 сентября 2026, 4 октября 2026
Всемирный День сердца и Всероссийский день ходьбы

01.09–20.10.2026
Соревнования по фоновой ходьбе «Человек идущий» 

ligazn.ru
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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:

		  • �Концепция Акции
		  • �Регламент (типовой план) проведения Акции 
		  • �Рекомендации по оформлению площадок 

проведения Акции (бренд-бук акции, единый 
фирменный стиль полиграфии и атрибутики) 

		  • �Порядок регистрации участников Акции 
		  • �Порядок регистрации и участия волонтёров в Акции 
		  • �Инструкция для волонтёров по использованию СКРУ 

(системы контроля регистрации участников)
		  • �Порядок проведения соревнований 

«Человек идущий» в рамках Акции
		  • �Методические рекомендации по организации команд 
		  • �Методические рекомендации по регистрации в 

мобильном приложении «Человек идущий»

•  ГРУППЫ ЗОЖ
•  ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ 

УЧРЕЖДЕНИЯ
• ОРГАНИЗАЦИИ
•  МУНИЦИПАЛЬНЫЕ 

ОБРАЗОВАНИЯ
• ПЕНСИОНЕРЫ
• СЕМЬИ

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

МЕТОДИЧЕСКИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ

БЛАГОТВОРИТЕЛЬНЫЙ ФОНД
ЛИГИ ЗДОРОВЬЯ НАЦИИ

МИНИСТЕРСТВО СПОРТА
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

ОБЩЕРОССИЙСКАЯ
ОБЩЕСТВЕННАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ 
ЛИГА ЗДОРОВЬЯ НАЦИИ 

ЧЕЛОВЕК ИДУЩИЙ
ЧЕМПИОНАТ РОССИИ ПО ФОНОВОЙ ХОДЬБЕ

ПЕРВЫЙ ЭТАП 

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
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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
участники проекта

• �ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ УЧРЕЖДЕНИЯ
• ОРГАНИЗАЦИИ
• �МУНИЦИПАЛЬНЫЕ ОБРАЗОВАНИЯ
• �ГРУППЫ ЗОЖ
• ПЕНСИОНЕРЫ
• СЕМЬИ

ОРГАНИЗАЦИИ

МУНИЦИПАЛЬНЫЕ 
ОБРАЗОВАНИЯ

ОБЪЕДИНЕНИЯ 
ГРАЖДАН

ОБЪЕДИНЕНИЯ 
ПЕНСИОНЕРОВ

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ 
УЧРЕЖДЕНИЯ

СЕМЕЙНЫЕ 
КОМАНДЫ

ligazn.ru
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персонализация фиксациягеймифицикация сопровождение контроль систематизация

ЧЕЛОВЕК ИДУЩИЙ
мобильное приложение

ligazn.ru
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ЧЕЛОВЕК ИДУЩИЙ
статус проекта

С 2019 года при поддержке Министерства спорта РФ проходят всероссийские чемпионаты по 
фоновой ходьбе (все шаги человека за день) В рамках соревновательной программы проходят 
чемпионаты России по фоновой ходьбе для корпоративных, муниципальных, студенческих, 
семейных команд, команд пенсионеров и неформальных объединений граждан (групп ЗОЖ).

•	 В 2020 году проект вошёл в сборник лучших практик «Активное 
долголетие», национального проекта «Демография». 

•	 В 2020-21 годах признан самым массовым спортивным проектом 
года в условиях ограничения социальных контактов и противодействия 
распространению новой коронавирусной инфекции. 

•	 В 2022 году проект второй раз вошёл в сборник лучших практик «Активное 
долголетие», национального проекта «Демография», а также в сборник 
успешных практик общественного здравоохранения (ЦНИИОИЗ Минздрава РФ 
и Национального центра укрепления общественного здоровья «АРИОН»). 

•	 С 2019 по 2023 год проект был финалистом, лауреатом и призёром 
различных общественных премий и конкурсов, признан одним из 
самых успешных проектов геймификации в здравоохранении. 

•	 Проект включён в программы по формированию ЗОЖ крупнейших российских корпораций: 
ПАО «Россети», ГК «Роскосмос», ПАО «Сбербанк», ОАО «Газпром», ОАО «РЖД»,  
АО «Почта России», ПАО «МТС», ПАО «Татнефть», ПАО «Транснефть»,  
ПАО «Норильский Никель», ПАО «НК Роснефть», «Группа ГАЗ», ПАО «СИБУР Холдинг», 
АО «Красмаш» и др. (более 46 000 человек в 1727 корпоративных командах).

ligazn.ru
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ЧЕЛОВЕК ИДУЩИЙ
статистика проекта

корпоративные 
команды

вузовские 
команды

муниципальные 
команды

группы 
ЗОЖ

команды 
пенсионеров

семейные 
команды

1 125 265 412 377 101 191

1 523 319 532 375 142 174

1 355 306 491 364 108 191

1 727 419 483 353 131 325
1 206 283 393 272 131

465 130 205 137 26
43 127 43 88

участники
соревнований

65 075  

82 998

77 864

92 795

65 000

26 000
13 000

всего зареги-
стрировалось

750 000

610 000 

420 000

345 059

150 000

40 000
16 000

команды

2 470

3 063

2 815

3 438

2 285

913
405

субъекты РФ

81

80

87

84

84

82
52

города

651

771

1 645

810

700

320
90

2025г.

2024г.

2023г.

2022г.

2021г.

2020г.

2019г.

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
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