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Восход

6) 16 января 2015 г.
№ 2 (7488)



в



Инфовзгляд



e-mail: vosxod@omskprint.ru

Реклама: 8(38165) 2-10-90.

Быть здоровым под силу

каждому

Современному человеку постоянно приходится сталкиваться с неожиданными жизненными ситуациями, опера-

тивно решать поставленные задачи, искать ответы на интересующие вопросы. Зачастую мы не находим време-

ни, чтобы ответить самим себе на очень важный вопрос:"Какими мы хотим быть?"

Всем нам

хочется

ч у в с т в о в а т ь

себя

з д о р о в ы м и ,

сильными,

красивыми...



Но на

деле

отражение

в зеркале нас



Бодрость, сила, кра-

сота и здоровье - все

это результаты регу-

лярной двигательной

активности, основу

которой составляют

физические упражне-

разочаровыва-

ет, мы ощущаем

себя усталыми,

а самочувствие

оставляет

желать

лучшего.

Правильно подобранные, спланированные, а главное, правильно выполненные физи-

ческие упражнения оказывают огромное влияние на организм, все органы и системы.

Распространенные виды физической активности:
Ходьба


ния. Многие не понима-

ют, что попытаться

сделать что-то для

своего здоровья не так

уж
трудно.
Нужно

только начать.

Для людей среднего и старшего возраста

это самое простое и доступное средство

оздоровления. Ходьба в медленном темпе

(три-четыре км в час) по 30-50 минут в день,

4-5 раз в неделю значительно повышает

функциональные возможности организма.

Лучший оздоровительный эффект дает бы-

страя ходьба - по 30 минут в день, три-пять

раз в неделю. К нагрузкам такой интенсив-

ности следует переходить постепенно и по-

этапно.

Оздоровительный бег

Регулярный бег в медленном тем-

пе не менее 20 минут укрепляет

иммунную систему, увеличивает со-

держание гемоглобина в крови и

улучшает настроение.

Фитнес

Это оздоровительная методика,

включающая комплексные физи-

ческие тренировки (как аэроб-

ные, так и силовые нагрузки) в

сочетании с правильно подо-

бранной диетой.

ВАЖНО:

вы п о л н е н и е   ф и з и ч е с к и х

упражнений на открытом воз-

духе в различных погодных

условиях обладает закалива-

ющим действием: повышает

сопротивляемость организ-

ма респираторным вирусным

инфекциям.


Несколько простых советов для тех, кто хочет увели-

чить свою физическую активность:

*Старайтесь как можно больше двигаться.

*Три раза в день потратьте по 10 минут на простое упражнение:

встаньте, распрямитесь и походите.

*Попробуйте проходить часть обычного пути на работу или с рабо-

ты пешком.

*Если вы ездите на машине, старайтесь парковаться так, чтобы

пройти лишние 100-200 м.

*Участвуйте в активных играх своих детей или детей ваших друзей

и родственников.

*Прогуливайтесь до магазина и обратно пешком.

*Старайтесь  выполнять посильную физическую работу, например,

в огороде или на даче.

*Чаще бывайте на природе.

КОММЕНТАРИЙ

Александр Валерьевич Васюкович, врач-тера-

певт, участковый:

- Состояние эмоционального подъема, а также поло-

жительные эмоции, возникающие при занятиях физи-

ческой культурой, схожи с теми ощущениями, которые

люди могут испытать от употребления алкоголя, сига-

рет и наркотиков, с той лишь разницей, что эффекты,

получаемые от физических упражнений, намного ин-

тенсивней и не сопровождаются причинением вреда

своему здоровью, а, напротив, укрепляют его.

Но при всем выше сказанном, прежде, чем заняться физической культу-

рой,  обязательно нужна консультация врача. Даже при отсутствии жалоб

необходимо провести электрокардиографическое исследование не только

в покое, но и при физической нагрузке, что может позволить выявить скры-

тую коронарную недостаточность. Перед тем как приступить к трениров-

кам, важно выяснить, каково состояние вашего позвоночника и суставов.

Многие невинные на первый взгляд упражнения могут привести к серьез-

ным последствиям. Больные ишемической болезнью сердца и с артери-

альной гипертонией при регулярных занятиях физкультурой должны систе-

матически консультироваться с врачом. Если главная цель ваших спортив-

ных занятий - здоровье, то вам необходимо помнить о том, что для сердца

полезны только аэробные нагрузки.

 Подготовила Наталья Афонькина

