Физическая активность и здоровье

Многочисленными исследованиями доказано, что недостаток физической активности значительно увеличивает риск смерти, инфаркта, инсульта, гипертонии, сахарного диабета, увеличивает ломкость костей.

Так зачем умирать молодым?

Регулярная физическая активность совершенно бесплатно:

· снижает давление;

· уменьшает уровень сахара в крови;

· помогает снизить вес;

· улучшает состав крови;

•
снижает риск развития рака кишечника, матки, яичников и груди;

•
повышает настроение;

•
избавляет от депрессии и беспокойства.

Даже небольшое повышение физической активности в любом возрасте:

•
уменьшает риск развития заболеваний;

· замедляет процесс старения;

· уменьшает симптомы болезней;

· значительно улучшает самочувствие.

Как определить, достаточно ли Вы физически активны?

Физическая активность считается низкой, если Вы сидите на работе или (для неработающих и пенсионеров) дома 5 ч или более, а активный досуг ежедневно в течение всего года, включая время, которое тратится на ходьбу до работы или в магазин, аптеку, поликлинику и т. п. и обратно, составляет менее 10 ч в неделю.

Помните,        что        регулярность        и продолжительность нагрузок более важны, чем их интенсивность. Что же делать?

Выберите для себя одну из двух, указанных ниже программ и постарайтесь жить в соответствии с таким режимом.

1-я программа

«Программа обычных нагрузок» Это могут быть прогулки (ходьба пешком) и другие виды обычной активности не менее 30 минут в день 5-7 раз в неделю, такие как:

· колка дров;

· ремонт дома;

· работа в саду и огороде;

· игры;

· прогулки;

· уборка дома.

2-я программа

«Тренирующая программа»

Может  включать  упражнения   умеренной

интенсивности        или        интенсивные,

выполняемые     2-3     раза     в     неделю,

продолжительностью 20-60 минут, такие как:

· езда на велосипеде;

· быстрая ходьба;

· бег на лыжах;

· плавание;

· гребля;

· бег;

· спуск с гор на лыжах;

· занятия в тренажерном зале;

· спортивные игры с мячом;

· гимнастика;

· аэробика;

· танцы.

Могу ли я сразу начать тренировки?

Попробуйте ответить на несколько вопросов:

•
Имеется ли у Вас какое-либо хроническое заболевание, по поводу которого Вы находитесь на учете у врача?

· Говорил ли Вам когда-нибудь врач о том, что у Вас имеется хроническое заболевание?

· Возникают ли у Вас время от времени:

о Боль или какое-нибудь другое неприятное ощущение в грудной клетке на фоне физической нагрузки?

о Резкое сердцебиение, головная боль или

головокружение сразу после нагрузки?

о   Боли   в   костях   и   суставах,   которые

усиливаются в процессе нагрузки?

о Отеки голеней и стоп по вечерам?

Если Вы положительно ответили на один или несколько из этих вопросов, то до начала программы упражнений Вам необходимо проконсультироваться с лечащим врачом.

Какой должна быть интенсивность физической нагрузки?

Частота пульса во время упражнения должна быть 70% от максимальной возрастной. Вам поможет формула: Частота пульса=(220-возраст(в годах))*0,7

Например, интенсивность нагрузки для человека 50 лет '= (220-50) х 0,7 = 119 в минуту.

Учитесь считать пульс в перерыве, в течение первых 10 сек сразу после нагрузки.

Если Вы не можете вести разговор во время нагрузки, или через час после тренировки у Вас сохраняется сильное чувство усталости, то следует снизить нагрузки до не вызывающих неприятных ощущений.

Помните, даже небольшое увеличение
вашей
физической
активности,

несомненно, принесет пользу здоровью и самочувствию, повысит качество вашей жизни и жизни вашей семьи.

