Движение — жизнь

Активное долголетие
[image: image1.jpg]


Сохранить здоровье на долгие годы – посильная задача. Для этого не нужно отказываться от всех радостей жизни.

Занимаемся на улице: места, обувь, безопасность
Жителям крупных городов тоже хочется заниматься спортом на свежем воздухе. Однако многие живут в центре, и до ближайшего парка или стадиона совсем не близко. Как построить свои занятия спортивному горожанину?

С чего начать тренировку: разминка и растяжка
В повседневной жизни часть наших мышц, как правило, бездействует. Организм очень экономно расходует энергию и питательные вещества на то, что не включено в работу.

Гиподинамия: замираем
Технический прогресс, подаривший человеку заводы, газеты и пароходы, преподнес ему и другой малоприятный сюрприз – лишил движения. И, действительно, в наше время осталось не так уж много работы, требующей физической активности. 


Спорт как хобби
Спорт – и спортзал (фитнес-клуб и так далее) – вещи совершенно неравнозначные. Более того, спорт может стать прекрасным хобби и увлечением.

Встаньте с кресла!..
Еще в глубокой древности врачи и философы считали, что здоровым быть невозможно без занятий физической культурой. Древнегреческий философ Платон называл движение «целительной частью медицины», а писатель и историк Плутарх – «кладовой жизни». Всегда ли мы в достаточной степени заботимся о том, чтобы эта «кладовая» не опустошалась?

Активное долголетие

Жить долго, оставаясь здоровым и активным, – посильная задача. Да, и начать путь к долголетию никогда не поздно.

Для этого не придется переезжать в высокогорные деревушки или добровольно отказываться от всех радостей жизни. Достаточно сказать несколько «да» и «нет».

Нет – переработанным пищевым продуктам

Обилие переработанных продуктов – одно из самых вредных изменений в диете современного человека. В процессе производства такая пища насыщается лишней солью, сахаром и жирами. В то время как витамины и клетчатка – разрушаются.

Результат такой диеты – распространение эпидемий сердечно-сосудистых заболеваний, гипертонии, рака и диабета.

Да – овощам и фруктам

Ежедневно употребляя овощи и фрукты, вы обеспечиваете организм веществами, замедляющими старение: витаминами иантиоксидантами.

Даже обычная капуста, свекла и яблоки не только продлеваются жизнь, но и помогают поддерживать здоровую массу тела, а также уменьшают долю насыщенных жиров и сахара в рационе.
Нет – курению

Ученые считают курение неотвратимой причиной смерти. По некоторым оценкам, пристрастие к табаку лишает человека как минимум десяти лет жизни.

Если вы все еще курите – бросайте как можно скорее. Отказ от этой вредной привычки заметен сразу: в первую очередь, приходит в норму давление и улучшается кровообращение. Кроме того, родные и близкие, наконец, перестанут быть пассивными курильщиками по вашей вине.

Да – другим удовольствиям

Борьба со старением – это не отказ от удовольствий. Многие лакомства в разумных количествах: икра, жирная рыба, фрукты и горький шоколад – источник естественных природных антиоксидантов, способствующих продлению жизни.

Нет – дивану

Не забывайте о том, что полчаса движения в день – необходимый минимум для взрослого человека.Последствия сидячего образа жизни трудно излечить даже фанатичной работой в спортивном зале. Поэтому чаще вставайте и больше двигайтесь в течение дня.

Да – движению

Физическая активность сохраняет здоровье надолго. Для активной и продолжительной жизни вам пригодятся упражнения на выносливость, гибкость и координацию движений.

Нет – злости

Гнев – не самый лучший способ выразить свое негодование. Он не только портит отношения с окружающими, но и подрывает здоровье.

При сильном стрессе выделяется гормон стресса кортизол. Он негативно влияет на состояние сердечно-сосудистой системы, обмен веществ и иммунитет.

Да – релаксации

Умение расслабляться и бороться со стрессами – необходимое условие для продления жизни. Занимайтесь дыхательной гимнастикой, больше гуляйте и ищите лишний повод посмеяться. Положительные эмоции и душевное равновесие позволяют жить дольше и здоровее.

Нет – недосыпу

Качество сна значительно влияет на продолжительность жизни. У регулярно недосыпающих людей риск преждевременной смерти намного выше. Зато полноценный здоровый сон защищает от стресса, депрессии и болезней сердца.

Да – хорошему сну

Создайте себе идеальные условия для сна: задерните шторы и проветрите спальню. Включите запись шума морских волн, воспользуйтесь берушами и маской для сна. От просмотра свежих сновидений не должно отвлекать ничего – особенно свечение монитора.

Нет – «плохой генетике»

Специалисты считают, что продолжительность жизни только на одну треть зависит от наследственных факторов – например, предрасположенности к диабету или болезням сердца. Гораздо большее влияние на здоровье оказывает образ жизни: употребление спиртного, неправильное питание и недостаток движения.

Да – профилактике

Любую болезнь легче и дешевле предотвратить, чем потом лечить. Вы можете пройти обследование в Центрах здоровья, минуя длинные очереди в поликлиниках и дорогостоящие анализы в платных лабораториях.

Следуйте рекомендациям специалистов Центров – и результаты следующего обследования вас приятно удивят.

Самое важное

Здоровье и долголетие – в ваших руках. Правильно питайтесь, много двигайтесь, высыпайтесь и регулярно проходите обследования у специалистов.
Занимаемся на улице: места, обувь, безопасность

Занятия в парке частично решают проблему загазованного воздуха. Но если зеленых насаждений поблизости нет, можно заниматься и рядом с домом. 
«В таком случае лучше выбрать утренние часы, когда городской воздух наиболее свежий», — рассказывает научный сотрудник кафедры ЛФК и спортивной медицины РГМУ Алексей Корочкин. 

Физическая активность на свежем воздухе 

Как правильно заниматься на улице, чтобы не навредить здоровью и получить максимум удовольствия? Рассказывает научный сотрудник кафедры ЛФК и спортивной медицины РГМУ Алексей Корочкин.

Выбираем маршрут 

Бегать или ездить на велосипеде даже по хорошо знакомому району – очень увлекательное занятие. 
Проложите маршрут, учитывая необходимый вам километраж, и включите в программу занятия подъемы, спуски, лестницы и другие естественные препятствия, чтобы разнообразить нагрузку. 
Для развлечения каждый день выбирайте другую дорогу или ставьте новую цель для перемещений. Например, успеть к открытию пекарни и купить горячего хлеба или забежать за журналом в знакомый киоск. 

Опасен ли асфальт для бегунов? 

Асфальт – не идеальная поверхность для пробежки, но он достаточно ровный и способен заменить собой дорожку стадиона. 

«Пробежка по асфальту безопаснее для суставов, чем неровные поверхности грунтовых парковых дорожек: если стопа постоянно ставится на опору под разными углами, суставы и связки травмируются сильнее», — замечает Корочкин. 

К тому же зеленые зоны города нередко замусорены битыми бутылками, полиэтиленовыми пакетами и другими травмоопасными последствиями человеческого пребывания. 

Обувь для бега по асфальту 

При пробежках в городе выбирайте обувь, которая предназначена специально для занятий бегом. 
«Обычно это кроссовки со специальной подошвой, выпущенные известными производителями. У каждого из них система амортизации своя, но они все работают и могут снижать нагрузку на опорно-двигательный аппарат до 30 процентов, — рассказывает Корочкин. — А обувь, предназначенная для повседневного ношения, при занятиях спортом может оказаться опаснее для суставов, чем купленные на рынке кеды неизвестного происхождения». 

От дорог подальше 

При занятиях спортом в городе держитесь подальше от крупных магистралей. 
Во-первых, там наиболее загазованный воздух. Во-вторых, можно стать случайной жертвой автомобиля, даже если бежать или ехать на велосипеде в яркой, хорошо заметной одежде по самому краю обочины. 
Отражайтесь 
Если занятия проходят в темное время суток или в сумерках, обязательно приобретите одежду со светоотражающими полосками, расположенными на всех частях тела. Так вас будет проще заметить водителям – они увидят отраженный свет автомобильных фар. 
Особенно важны светоотражающие элементы для городских велосипедистов, которые вынуждены перемещаться по проезжей части. 

Остерегайтесь городских хищнико
Старайтесь избегать тех мест, где много бродячих собак или постоянно производится выгул домашних животных. Собака – хищник, и даже самому воспитанному другу человека трудно отказаться от преследования «двуногой дичи», пробегающей мимо. 
Средства индивидуальной защиты, например, ультразвуковой отпугиватель, действуют не на всех собак. Поэтому не надейтесь на них, а при первых признаках интереса со стороны животных снизьте темп бега или слезьте с велосипеда и постарайтесь удалиться на не привлекающей внимание скорости. 
Обеспечьте личную безопасность
Если приходится заниматься спортом в одиночестве или в темное время суток, внимательно изучите район занятий. Если в нем часто происходят нападения на одиноких прохожих, постарайтесь найти себе компанию или вовсе откажитесь от занятий на улице. 
В любом случае не надевайте крупные украшения и не берите с собой слишком дорогие аксессуары, если не уверены в том, что они не вызовут нездоровый интерес у любителей поживиться за чужой счет. 
Вывод: Заниматься спортом может даже обитатель центра крупного города. Главное – выбирать правильное время для занятий, избегать крупных магистралей и места выгула собак и носить правильную обувь. 

С чего начать тренировку: разминка и растяжка

В повседневной жизни часть наших мышц, как правило, бездействует. Организм очень экономно расходует энергию и питательные вещества на то, что не включено в работу.

Поэтому, чтобы отдыхавшие мышцы полноценно включились в работу, требуется некоторое время и особый режим их работы. Спортсмены называют его разминкой или разогревом. Неразогретые мышцы и связки легко травмировать, они быстрее утомляются и дольше восстанавливаются.

Разминка позволяет привести в рабочее состояние те группы мышц, которым в ближайшее время предстоит потрудиться. Простейший пример разминки ощущается каждое утро сразу после пробуждения. Практически невольное потягивание готовит тело к перемещению в вертикальное положение, расправляя и слегка разогревая мышцы рук, ноги и расправляя позвоночник. И вставать сладко потянувшемуся человеку гораздо легче.

Если тело разогревает себя перед таким простейшим мероприятием, как утренний подъем, то разминкой перед серьезной физической нагрузкой пренебрегать не стоит тем более. Всего 10–15 минут позволят не только более продуктивно провести тренировку, но и защитить себя от травм. 

На что похожа разминка?
Разминка – это легкие аэробные упражнения, помогающие подготовить к интенсивной работе не только нужные группы мышц, но и систему кровообращения. Поэтому разминку начинают с упражнений, улучшающих кровообращение – ходьбы, бега. Потом постепенно в работу подключаются мелкие, а за ними и крупные группы мышц. 

Что дает разминка?
В первую очередь разминка – это действительно разогрев. За счет усиления обмена веществ повышается температура в мышцах и суставах, что делает их более эластичными и менее подверженными травмам. Увеличивается приток крови в разогретые районы, а с ним и количество питательных веществ и кислорода. 

Это позволит мышцам работать дольше и эффективнее, а значит и усталость во время тренировки придет несколько позднее. Да и хорошо «подкормленная» мышца способна на более резкие сокращения, а, значит, меньше склонна к травмам.

Сигналом к тому, что тело прогрелось, станет легкое потоотделение, покраснение кожи, тепло в мышцах и легкое усиление сердцебиения. 

Что делать с «теплым» телом?
После разогрева стоит перейти к растяжке. У каждого человека есть свой запас гибкости – то, по какой амплитуде могут двигаться его суставы и связки вслед за мышцами. В повседневной жизни крайние положения этой амплитуды практически не используются, и суставы постепенно привыкают к малоподвижности, а эластичность связок снижается.

Растяжка позволяет постепенно вернуть утраченную эластичность суставам и связками, а также защитить их от возможных травм во время тренировки. Кроме того, во время растяжки продолжают работать и тренироваться мышцы. Постепенное, плавное растягивание мышечных волокон помогает не только увеличить их эластичность, но и справиться с вынужденным дисбалансом в развитии мышц.

Например, у многих мышцы-сгибатели задействованы в работе чаще, чем разгибатели. Растяжка помогает привести в рабочее состояние и неразвитые мышцы и защитить их от травм. Потому уделить внимание нужно всем суставам и крупным мышцам тела.

Есть разные виды растяжек, но все их виды надо выполнять медленно и аккуратно, постепенно увеличивая амплитуду и не делая резких движений. Мышцы и связки должны отвечать напряжением, но ни в коем случае не болью. Специалисты рекомендуют тянуть каждую мышцу не более 15 секунд, постепенно увеличивая продолжительность растяжки.


«Заминка» или охлаждение
Снижение нагрузки после тренировки не должно заканчиваться резко. Приток кислорода и питательных веществ к мышцам надо постепенно завершать и перенаправлять обратно – к мозгу и внутренним органам. Но делать это надо постепенно, иначе в мышцах скопятся продукты распада питательных веществ, а кровь резко прильет к внутренним органам и головному мозгу.

Кроме того, мышцам после тренировки надо остыть, а сердцу – восстановить нормальный ритм. Поэтому успокаивающие упражнения после тренировки в чем-то напоминают разминку, только в обратном порядке. Сначала снижается нагрузка на мышцы, после чего постепенно приходит в норму пульс, дыхание и температура тела. За 10–15 минут организм избавится от последствий серьезной нагрузки и сможет перейти к спокойной работе.

Гиподинамия: замираем

Технический прогресс, подаривший человеку заводы, газеты и пароходы, преподнес ему и другой малоприятный сюрприз – лишил движения. И, действительно, в наше время осталось не так уж много работы, требующей физической активности. 

Труд автоматизирован настолько, что многие за весь рабочий день могут не вставать из-за стола. Да после работы общественный и личный транспорт не предполагает серьезной подвижности. 

Без движения с детства
Модное в последнее время слово «гиподинамия» с древнегреческого переводится как «малоподвижность». 

Ее не зря считают бичом современной цивилизации. Некоторые исследователи считают, что за последнее столетие физическая нагрузка человека снизилась почти в 100 раз. Гиподинамия подстерегает человека едва ли не с рождения и догоняет к школьным годам.

Чем занят обычный ребенок? Пять-шесть уроков, разбавленных ненавистной физкультурой, и остаток дня за уроками, компьютером или перед телевизором. А родители, пытающиеся всесторонне развить свое чадо, отдают его на музыку или языки, и как от огня, шарахаются от спортивных секций, или нормального желания ребенка погонять с друзьями в футбол или на велосипеде.

Вот и выходит, что около 75 процентов школьников в нашей стране уже страдают от последствий малоподвижного образа жизни. После школы – вуз, за ним престижная работа. Причем наиболее престижной и высокооплачиваемой оказывается наиболее сидячая: в офисе, редакции, банке.

И, как ни странно, больше всего гиподинамии способствует бешеный ритм современной жизни. Везде и все надо успеть, потому до метро на маршрутке, в магазин на машине, на пятый этаж – на лифте. На дополнительные нагрузки времени просто не остается – выспаться бы.

Таким образом энергозатраты постепенно снижаются. К небольшой подвижности привыкнуть легко, хорошим помощником в этом деле становится лень. Зачем двигаться, если даже продукты и средства гигиены можно заказать через Интернет.

Постепенно нетренированный организм сам вырабатывает свой экономный режим. Усталостью, вялостью и постоянной сонливостью еще больше ограничивая возможность и желание двигаться. И снова замкнутый круг: машина вместо троллейбуса, работа поспокойнее, отдых поленивее. 

Спутники малоподвижности
Первым на отсутствие движения реагирует внешность. Стройная девушка раздается в талии и ищет одежду на размер больше. Спортивный когда-то юноша в дополнение к костюму и галстуку получает складку жира над ремнем. Но это только внешние признаки малоподвижности. Что же происходит внутри?

Со снижением физической активности меньше человек есть не начинает. Причем и лучше тоже. Несбалансированное и нерегулярное питание, фаст-фуд и регулярный прием алкоголя приводят не только к отложению жира в проблемных местах, но и к нарушению обмена веществ: увеличению уровня холестерина в крови, витаминной недостаточности, изменениям в суставах и связках.

Параллельно страдает и сердце. Его мышца, как и все в организме, требует тренировки и также слабеет без нагрузки. И на любой стресс и малейшую перегрузку сердце отвечает увеличением сокращений. В результате повышается артериальное давление, а сердечная мышца изнашивается быстрее. Чем дальше, тем больше.

Плохо работают и легкие. Их объем постепенно снижается, ведь для сидячего образа жизни глубокие вдохи не требуются. Постепенно, не без помощи пассивного и активного курения, теряется эластичность бронхов, и в легких начинает задерживаться «отработанный» воздух. Из-за этого глубина вдоха снижается еще больше, и начинается настоящее кислородное голодание.

Постепенно круг замыкается. Кислородная недостаточность приводит к заболеваниям сердца, которое не может полноценно доставлять кислород к органам. В результате нарушается весь обмен веществ, который ведет к еще большей полноте и нагрузке на сердце. Оно, в свою очередь, не тренируется по причине лишнего веса и недостаточной работе легких. Человек считает себя больным и практически перестает двигаться. 
По статистике, 75 процентов инфарктов миокарда в наше время происходят из-за эмоциональных и физических нагрузок, выпавших на долю нетренированного сердца. Причем за последние 15 лет количество инфарктов в нашей стране не только увеличилось в полтора раза, заболевание «помолодело» и все чаще встречается среди 30-летних. 

И что делать?
Двигаться. Для того, чтобы бороться с гиподинамией, не требуются запредельные физические нагрузки и резкая смена образа жизни. 

Как говорят врачи, достаточно ходить пешком там, где это можно делать. От метро до работы, к магазину, по лестнице. Это и сердце не перегрузит, и объем легких постепенно разовьет. А чтобы избежать боли в пояснице от долгого сидения в офисе — делайте специальную гимнастику для спины.

Пройдите регистрацию на нашем сайте и получите доступ к дневнику движения и другим персональным сервисам, которые помогут вам рассчитать, достаточно ли вы двигаетесь. 

Спорт как хобби

Один из главных мифов современного офиса состоит из двух частей. С одной стороны, его обитатели понимают: офисная работа – не очень полезная для здоровья. Многие даже слово такое знают: гиподинамия. Более того, в курилках все время говорят, что хорошо бы заняться спортом!

С другой стороны, эти же самые товарищи с упорством, достойным лучшего применения считают, что спортом можно заниматься только в спортзале! Все-таки, это очень по-нашему: понимать, что с собой нужно что-то делать, и сразу же найти повод, почему этого делать не будем.

Внесем же ясность: спорт – и спортзал (фитнес-клуб и так далее) – вещи совершенно неравнозначные. Более того, спорт может стать прекрасным хобби, увлечением или как там еще его назвать. 
Выбираем себе хобби

Знаете, как переводится слово «хобби»? Конек, лошадка. Так что воспользуйтесь знанием языков и займитесь конным спортом. Можно просто найти себе прокатную секцию, и ездить туда на выходные или по вечерам.

Если любите историю, займитесь историческим фехтованием и попробуйте понять, как же на самом деле Д'Артаньян одолевал соперников на дуэлях. Потому что показываемое в кино с искусством умерщвления себе подобных посредством шпаги не имеет ничего общего.


Вроде бы и не спорт
На самом деле, хобби, которые вы не увидите среди олимпийских видов спорта, и даже на альтернативных олимпиадах, тоже могут послужить прекрасным средством от гиподинамии.

Возьмем, к примеру… фотографию. Знаете, как прекрасно тренируются мышцы во время фотопрогулки? Фотограф наклоняется, приседает, ходит в поисках лучшего ракурса. Не зря говорят, что кадр должен быть проработан ногами. А как работают руки, в которых все время тяжелая камера с большим объективом? А как прокачивается спина, на которой фоторюкзак с тяжелой фототехникой? 

Опять же танцы – клубные, бальные, спортивные, R’n’B, латина, беллиданс, да мало ли какие? Это и двигательная активность, и кардиотренировки, и растяжка – весь комплект. 

Летом и зимой
Выбирая спортивное хобби, учтите, что некоторые его виды, такие, как сноуборд или гольф – сезонные. С появлением самолетов эта проблема, конечно, получила решение, но все-таки в любой уикенд смотаться в другую страну, чтобы сыграть партийку в поло, может позволить себе не каждый. В некоторых городах уже научились строить искусственные всесезонные горнолыжные склоны, но повезло так не всем.

Впрочем, большинство подобных спортивных хобби все-таки всепогодны, поскольку позволяют заниматься в зале. Или не предъявляют строгих требований к погоде. Опять же, красивые картинки можно сфотографировать даже дождливой осенью. 

Главное – регулярность
Тем и хорошо хобби, что его синоним – увлечение. А любой увлекающийся человек будет стараться как можно больше уделять времени своему увлечению. Потому что, если сесть на лошадь после двухмесячного перерыва, коллеги по работе на следующее утро станут смотреть на вас с сожалением, а вы будете всем отвечать непонятной фразой «у меня между ног застряла лошадь».

Еще плюсы
Выбор активного времяпрепровождения в качестве хобби также помогает утолять эмоциональный голод и дефицит общения. Вы получите радость от маленьких достижений и новую компанию «посвященных». Кстати, хорошо, если и на работе отыщется хотя бы еще один единомышленник. Будет о чем поговорить, пока остальные торчат в курилке.

Кстати, у нас на портале опубликована самая полная таблица расхода калорий при различных видах деятельности: от мытья посуды до катания на горных лыжах. 

Встаньте с кресла!..

Ничто так не истощает и не разрушает человека, как продолжительное 
физическое бездействие. 
Аристотель 
Еще в глубокой древности врачи и философы считали, что здоровым быть невозможно без занятий физической культурой. Древнегреческий философ Платон называл движение «целительной частью медицины», а писатель и историк Плутарх – «кладовой жизни». Всегда ли мы в достаточной степени заботимся о том, чтобы эта «кладовая» не опустошалась? 

Если у Вас повышается артериальное давление, то занятия регулярными физическими упражнениями являются частью комплексного лечения. Но прежде всего надо посоветоваться с врачом и определить индивидуальный резерв и возможности. 

Как заставить себя заниматься физическими упражнениями? 

Если Вы вели малоподвижный образ жизни, то начинать заниматься физическими упражнениями всегда тяжело. Поэтому стартуйте с низкого уровня интенсивности физических нагрузок, постепенно их увеличивая… 

Вам тяжело преодолеть себя – попробуйте для начала упражнения с которыми у Вас связаны приятные ассоциации – например, прогулки с друзьями или собакой. Начинайте с самого простого. Попробуйте так: 

· три раза в день по 10 минут встаньте с кресла, распрямитесь и походите вокруг;

· ходите по лестнице вместо того, чтобы пользоваться лифтом;

· проходите часть пути на работу или с работы пешком;

· выходите из транспорта на 1-2 остановки раньше;

· вместо того чтобы говорить с коллегами по телефону, не поленитесь сходите к ним. 

Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь 
Гиппократ 
Постарайтесь вести дневник, хотя бы в течение нескольких дней. Это поможет Вам увидеть свою реальную двигательную активность! 

Запомните, что риск сердечно-сосудистых осложнений снижается, если регулярно, ежедневно двигаться в умеренном темпе не менее 30 мин. 
Дневник двигательной активности 
	Что делал (а)?
	Время 
	Расход калорий 

	Прогулка с собакой 
	30 мин. 
	100 ккал 

	Расчистка снега 
	10 мин. 
	100 ккал 

	Пробежка 
	20 мин. 
	200 ккал 

	Ходьба 
	20 мин. 
	70-80 ккал 

	Подъем по лестнице 
	10 мин. 
	100 ккал 

	Личная встреча вместо телефонного звонка 
	10 мин. 
	40-50 ккал 

	Генеральная уборка в квартире 
	2 часа 
	300 ккал 

	Шопинг 
	30 мин. 
	100-150 ккал 

	Игры с детьми на свежем воздухе 
	30 мин. 
	150 ккал 

	Динамичные танцы на дискотеке 
	30 мин. 
	200 кал 

	Заплыв в бассейне 
	40 мин. 
	300 ккал 

	Гимнастика перед телевизором 
	30 мин. 
	200 ккал 

	Отдых на диване перед телевизором 
	1 час 
	77 ккал 


Жизнь в движении – это здоровье, энергия, красота! 
Правила активного образа жизни 
1. перед тем, как начать заниматься любым видом физических упражнений, посоветуйтесь с врачом;

2. выбирайте те упражнения, которые Вам нравятся, которые Вы с удовольствием выполняете;

3. начинайте с медленной ходьбы, постепенно увеличивая время, дистанцию и темп;

4. старайтесь гулять не меньше 30 мин. в день;

5. ходите пешком достаточно быстро, но так, чтобы Вы не чувствовали дискомфорта;

6. помните, что физическая нагрузка должна быть регулярной, постепенной и контролируемой;

7. аэробные (подвижные) упражнения (ходьба, бег, езда на велосипеде и т.д.) наиболее эффективны для снижения жира и тренировки сердечно-сосудистой системы;

8. дозированные физические нагрузки (бег трусцой, плавание, быстрая ходьба, теннис) должны быть не менее 3-4 раз в неделю по 20-30 мин.;

9. физические нагрузки должны быть в зоне безопасного пульса (ЗБП). ЗБП = 220+возраст *(0,6…0,75);

10. в начале и конце занятий выполняйте упражнения с растяжкой;

11. делайте только то, что можете, не принуждайте тело к тому, к чему оно еще не готово;

12. менять программу, темп, комплекс, вид занятий надо осторожно, под медицинским контролем. 

Разработка индивидуальной программы упражнений 
Как и диету, начать делать упражнения легко, но сложно продолжить. Вот несколько советов для закрепления привычки увеличения физической активности: 

· установите реальные сроки достижения желаемых результатов;

· следуйте вашей программе упражнений;

· регулируйте степень активности;

· комплекс физических упражнений должен быть разнообразным;

· записывайте полученные результаты. 

Помните: повседневная активность – это путь, который поможет Вам управлять Вашим здоровьем!
По информации управления медицинской профилактики АНО «МИАЦ ТО» 
