Польза физических нагрузок 


Умеренные и регулярные физические нагрузки помогают задержать развитие многих симптомов старения и способствуют увеличению продолжительности жизни. Это происходит потому, что при достаточной двигательной активности реализуются многие положительные эффекты:

· возрастает эластичность сосудов в сердечной мышце, увеличивается их просвет;

· нормализуется артериальное давление: снижается повышенное, а пониженное, наоборот, несколько повышается;

· улучшается работа системы свертывания крови, за счет чего уменьшается склонность к тромбообразованию и усиливается (до 6 раз) её активность по растворению уже имеющихся тромбов;

· снижается содержание холестерина и глюкозы в крови;

· уменьшаются проявления остеопороза костей, становятся более эластичными связки, увеличивается подвижность суставов;

· увеличивается объём и сила мышц;
· растут резервы сердечно-сосудистой и дыхательной систем;

· укрепляется нервная система – организм становится более устойчив к стрессам, увеличивается умственная трудоспособность;

· в результате увеличения в крови эндорфинов (гормонов удовольствия) улучшается настроение, становится более устойчивой психика, снижается потребность в «стимуляторах», таких как табак, кофе, алкоголь, а также облегчается отвыкание от них;

· уменьшается избыточная масса тела в результате «сжигания» жиров, и наоборот – у имеющих недостаточный вес он увеличивается в результате 
По данным учёных, чтобы восполнить недостаток движения, человеку необходимо уделять занятиям физкультурой не менее 10 часов в неделю. Наиболее эффективными в этом отношении являются циклические виды двигательной активности, такие как быстрая ходьба, бег трусцой, езда на велосипеде, плавание, лыжные и пешеходные прогулки, утренняя зарядка и динамические гимнастические упражнения. Но какой бы путь оздоровления вы ни избрали, не забывайте о трёх основных правилах:

· нагрузка должна повышаться постепенно;

· занятия должны проводиться регулярно;

· должен осуществляться постоянный контроль  за своим самочувствием и периодический контроль у врача.


Симптомы перетренировки: появление вялости, нервозности, быстрой утомляемости, нарушений сна, появление боли в мышцах, суставах, а также головные боли, чувство дискомфорта в области сердца, - должны стать поводом для снижения объёма и интенсивности нагрузок.

Желателен также и врачебный контроль для того, чтобы правильно оценить возможности своего организма.
