Физическая активность – залог здоровья
Еще Аристотель говорил: «Ничто так не истощает и не разрушает организм, как продолжительное физическое бездействие».

По данным Всемирной организации здравоохранения, физическая активность 60-85% взрослых людей во всем мире ниже приемлемого минимального уровня, положительно влияющего за здоровье. Только у 30% молодежи Беларуси уровень физической активности достаточен для поддержания их здоровья, благополучия в настоящее время и в будущем.

У современного человека снизились физические траты на самообслуживание, уменьшились мышечные усилия, затрачиваемые  на движения и на удержание позы в пространстве, из-за активного использования в повседневной жизни лифта и транспорта (в некоторых случаях даже без необходимости), сужения социальных контактов (телефон вместо личных контактов, просмотр телепередач вместо посещения театров, физкультурно-оздоровительных центров). И, как следствие этого, у людей в век научно-технического прогресса формируется особый, малоподвижный образ жизни.

Ошибочно было бы считать, что гиподинамия характерна лишь для взрослого населения. Она встречается у 10-20% детей дошкольного возраста, у 50% учащихся средних, среднеспециальных и высших учебных учреждений. При этом у девочек старших возрастных групп дефицит движения отмечается чаще, чем у мальчиков. Снижению физической активности у детей и подросток могут способствовать учебная перегрузка, негативное отношение к физической культуре, стремление к бытовому комфорту и удобствам (подражание взрослым), наличие хронических заболеваний и дефектов развития.
Недостаток движения негативно сказывается на организме человека, особенно растущем. Отсутствие достаточной двигательной активности в повседневной жизни  первоначальной вызывает адаптацию и последующую постепенную перестройку деятельности на новый, более низкий уровень функционирования. Постепенно происходит изменения интенсивности обмена веществ, накопление продуктов обмена, нарушение регуляции тонуса сосудов, сто приводит к затруднению доставки кислорода к органам и тканям организма, особенно к головному мозгу и сердцу. 

Все это приводит к накоплению избыточной массы тела, появлению нарушений со стороны сердечно-сосудистой и дыхательной систем (сердцебиение, отдышка даже при незначительных нагрузках), возникновению расстройств в деятельности центральной нервной системы (появление вялости, апатии, повышенной раздражительности ). 

Для сохранения и укрепления здоровья, поддержания высокой физической и умственной работоспособности необходимо регулярно заниматься физической культурой и спортом. Уже в течении месяца регулярных тренировок происходит выработка условного динамического стереотипа действий, который вносит определенный ритм в жизнь человека, формируя естественную потребность в движении. Главное, не откладывать заботу о здоровье на будущее, ведь с течением времени восстановительные способности организма могут снижаться, а  некоторые заболевания способны приобрести хронический характер.
Во время занятий физкультурой и спортом, особенно начинающим, необходимо соблюдать основные гигиенические принципы тренировок:

1. Интенсивность физической нагрузки и частоты занятий нужно четко дозировать с учетом объективно оценённой физической подготовленности, возраста и состояния здоровья.

2. Утреннюю гимнастику следует делать ежедневно в течении 10-20 минут, а заниматься физкультурой и спортом – не менее 3 раз в неделю по 1-1,5 часа.

3. Максимальная двигательная активность должна приходиться на период между 9-12 часами и 15-18 часами, т.к. именно в этот время у человека усиливается потребность в движении, обусловленная суточными биологическими ритмами. Длительные перерывы между занятиями  нежелательны, т.к. тренировочный эффект со временем исчезает.

4. Занятия должны включать разнообразные общеразвивающие и специализированные упражнения, необходимые для развития не только определенных групп мышц, но  и для поддержания в тонусе всего организма.  

5. Выполнять движения следует правильно, легко, непринуждённо, без лишнего напряжения (напрягаться должны только мышцы, участвующие в работе). Для снижения утомляемости, увеличения работоспособности, повышения мышечного тонуса, улучшения эмоционального состояния в процессе тренировок необходимо периодически расслаблять утомленные мышцы.
6. Во время тарировок целесообразно использовать простейший спортивный инвентарь (гантели, гимнастические палки, мячи) и спортивные устройства (шведская стенка, перекладина).

7. Для выработки тренированности организма необходимо постепенно  переходить от малых нагрузок к большим, постепенно увеличивая сначала их объем, затем – интенсивность.

8. Темп тренировок следует контролировать по пульсу. После основной части он не должен превышать 170 ударов в минуту, и в зависимости от возраста и физической подготовленности, колебаться от 120 до 150 ударов в минуту.

9. Частота дыхания во время тренировок может увеличиваться до 30-40 вздохов и выдохов в минуту. Через 3-4 минуты покоя дыхание должной прийти к норме – 12-18 вдохов и выдохов в минуту. Если одышка сохраняется дольше, то заниматься физкультурой следует с меньшей интенсивностью. 

10. Интервалы между занятиями должны обеспечивать полное восстановление работоспособности до исходного уровня или же до фазы суперкомпенсации (сверхвосстанволения). Чем больше величина  тренировочной нагрузки, тем более продолжительными должны быть интервалы отдыха. При 3-разовой тренировке продолжительностью 1-1,5 часа с использованием средних по величие нагрузок полное восстановление функций обеспечит отдых в течении 48 часов. При использовании малых нагрузок средней интенсивности (15-30 минут) тренировки можно проводить 5-6 раз в неделю. Для поддержания достигнутого уровня выносливости, но не его развития, количество занятий с малыми по величине нагрузками может быть уменьшено до 2 раз в неделю.
11. Появление во время тренировок значительной отдышки, вынуждающей дышать через рот, чрезмерной потливости, сердцебиения, боли в ногах, головокружения свидетельствует о чрезмерности нагрузки и является сигналом для ее уменьшения или прекращения.

Для удовлетворения биологической потребности организма в движении минимальная величина умеренной суточной физической активности должна составлять 30 минут. При этом необязательно заниматься физическими упражнениями 30 минут подряд, для сохранения здоровья следует набрать указанное время в течении дня. 

Рекомендуемую величину физической активности обеспечит 30 минут энергичной ходьбы для преодоления расстояния между 2-3 остановочными пунктами городского транспорта, или 20 минут уборки дома + 10 минут езды на велосипеде, или 30 минут игры в баскетбол или танцев. Старайтесь не пользоваться лифтом и транспортом там, где это возможно. 

Ходите не просто много, а ритмично! Начинайте идти спокойно, примерно с 60 шагов в минуту, затем постепенно убыстряйте ход (от 80 до140 шагов в минуту в зависимости от тренированности организма), потом должна следовать спокойная ходьба и, по возможности, успокаивающие упражнения. 
Для поддержания хорошей физической формы можно использовать спортивную ходьбу, разные виды аэробики,  калланетику, спортивные и бальные танцы, а также оздоровительный бег.
Под влиянием систематической двигательной активности в организме человека происходят следующие положительные изменения: 

1. Нормализация масса тела, артериального давления и уровня холестерина в крови;

2. Снижение риска развития ишемической болезни сердца на 60%, инсулиннезависимого сахарного диабета – на 50%, гипертонии, тромбоза и онкологических заболеваний – на 30%;

3. Сохранение костной массы и таким образом, защита от развития остеопороза, особенно у пожилых людей;
4. Улучшение координации движений, силы и выносливости, развитие ловкости, исправление физических недостатков (нарушение осанки у детей);

5. У детей и подростков – стимуляция роста костей, как в длину, так и в ширину, увеличение мышечной массы; у пожилых людей – замедление угасания функций организма;

6. Повышение устойчивости к психоэмоциональному напряжению и воздействию неблагоприятных факторов внешней среды, увеличение умственной работоспособности, улучшение общего самочувствия и настроения, повышение чувства уважения к себе.

Вместе с тем чрезмерная двигательная активность может способствовать развитию другой крайности – гиперкинезии. И в качестве основной причины ее развития следует назвать спортивное перетренировки. Первыми признаками такого состояния спортсмена являются несвойственная ему ранее раздражительность, вялость, апатия, жалобы на усталость, болезненное  состояние, расстройство координации движений. 

В дальнейшем появляются изменения со стороны дыхательной и сердечно-сосудистой систем: нарушение ритмичности дыхания, появляется отдышка, сердцебиение, боли в области сердца, повышение артериального давления, бессонница. 

При появлении первых признаков претренированности достаточно снизить нагрузки, а при значительных расстройствах в состоянии здоровья наилучшим и наиболее радикальным способом лечения является временное прекращение занятий до исчезновения признаков перетренированности.

Физическая культура может использоваться как средства лечения и профилактики некоторых видов болезней. Так, возникающие во время оздоровительного бега глубокое форсированное дыхание и вибрация, оказывающие массирующее действие на внутренние органы, усиление кровотока улучшают функционирование органов пищеварения. 

В результате физической тарировки происходит нормализация нервных процессов в коре головного мозга, что имеет большое значение при лечении язвенной болезни. Бег и аэробика являются эффективным средством лечения спастических колитов. В результате вибрации кишечника и выделения в его просвет солей магния резко усиливается перистальтика и восстанавливается нарушенная дренажная  функция.  Однако нужно помнить, что в период обострения заболеваний желудочно-кишечного тракта занятия необходимо временно прекратить. 
Положительное влияние физическая культура может оказать и на начальной стадии сахарного диабета. Регулярные тренировки на выносливость повышают эффективность лечения сахарного диабета легкой и средней степени тяжести, стабилизирует уровень глюкозы в крови, позволяют снизить в среднем на 10-25% дозировку вводимого инсулина. При тяжелой степени заболеваний активные тренировки противопоказаны, так как они могут вызвать опасные колебания концентрации глюкозы в крови.

Людям, страдающим от ожирения, начинать заниматься физкультурой нужно осторожно. Если масса тела человека превышает норму более чем на 20 кг , то оздоровительный бег, при котором резко возрастает нагрузка на сердечно-сосудистую систему и опорно-двигательный аппарат, повышает риск травматизма сухожилий и суставов, противопоказан. При наличии выраженного ожирения рекомендуется начать с аквааэробии или оздоровительной ходьбы, сочетая занятия с ограничениями пищевого рациона для снижения массы тела. 

О взаимосвязи уровня физической активности и продолжительностью жизни известно с давних пор. Плутарх называл движение «кладовой жизни», а знаменитый древнегреческий врач Гиппократ, проживший 104 года, для продления настойчиво проповедовал пребывание на свежем воздухе и физические упражнения. Американскими учеными из Центра аэробики Купера во время 10-летнего наблюдения за 10 тысячами мужчин и женщин разного возраста установлено, что с увеличением уровня физического развития организма наблюдается снижение общей смертности от сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний. 
Наиболее тесная взаимосвязь смертности с уровнем физического состояния выявлена в группе мужчин в возрасте 50-59 лет. Средний уровень физической подготовленности позволяет значительно снизить риск преждевременной смерти от инфаркта сердечной мышцы. 

Избегайте пассивного образа жизни: бегайте, плавайте, катайтесь на велосипеде, коньках и лыжах. Приобщившись к регулярным занятиям физкультурой, Вы почувствуете себя бодрее, ощутите прилив сил и энергии, почувствуете естественную потребность в совершенствовании своего организма!
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