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Цикл тематических обзоров
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Обзор 2

Физическая культура – источник здоровья

Гимнастика, физические упражнения, ходьба

 должны прочно войти в повседневный быт каждого, 

кто хочет сохранить работоспособность,

здоровье и радостную жизнь.

Гиппократ

Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им доброго и крепкого здоровья, так как это основное условие и залог полноценной и счастливой жизни. Оно помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основные жизненные задачи. Физкультура и спорт весьма полезны и лицам физического труда, так как их работа нередко связана с нагрузкой какой-либо отдельной группы мышц, а не всей мускулатуры в целом. Физическая тренировка укрепляет и развивает скелетную мускулатуру, сердечную мышцу, сосуды, дыхательную систему и многие другие органы, что значительно облегчает работу аппарата кровообращения, благотворно влияет на нервную систему. 
В результате недостаточной двигательной активности в организме человека нарушаются нервно-рефлекторные связи, что приводит к расстройству регуляции деятельности сердечно-сосудистой и других систем, нарушению обмена веществ и развитию дегенеративных заболеваний (атеросклероз и др.). Для нормального функционирования человеческого организма и сохранения здоровья необходима определённая «доза» двигательной активности. В этой связи возникает вопрос о так называемой привычной двигательной активности, т.е. деятельности, выполняемой в процессе повседневного профессионального труда и в быту. В экономически развитых странах за последние 100 лет удельный вес мышечной работы как генератора энергии, используемой человеком, сократился почти в 200 раз. Резкое ограничение двигательной активности привело к снижению функциональных возможностей людей среднего возраста. Таким образом, у большей части современного населения экономически развитых стран возникла реальная опасность развития гипокинезии (особое состояние организма, обусловленное недостаточной двигательной активностью). 

Большое значение имеет повышение устойчивости организма к действию неблагоприятных факторов внешней среды: стрессовых ситуаций, высоких и низких температур, радиации, травм. Однако использование предельных тренировочных нагрузок, необходимых в большом спорте для достижения «пика» спортивной формы, нередко приводит к противоположному эффекту – угнетению иммунитета и повышению восприимчивости к инфекционным заболеваниям. Аналогичный отрицательный эффект может быть получен и при занятиях массовой физической культурой с чрезмерным увеличением нагрузки.

Адекватная физическая тренировка, занятия оздоровительной физической культурой способны в значительной степени приостановить возрастные изменения различных функций. Повышение физической работоспособности сопровождается профилактическим эффектом в отношении факторов риска сердечно-сосудистых заболеваний: снижением веса тела и жировой массы, содержания холестерина в крови, снижением артериального давления и частоты сердечных сокращений. Выполнение физических упражнений положительно влияет на все звенья двигательного аппарата, препятствуя развитию дегенеративных изменений, связанных с возрастом и гиподинамией. Повышается минерализация костной ткани и содержание кальция в организме, что препятствует развитию остеопороза. Увеличивается приток лимфы к суставным хрящам и межпозвонковым дискам, что является лучшим средством профилактики артроза и остеохондроза. 
Наиболее популярными упражнениями, рекомендованными для профилактики и оздоровления, являются бег, ходьба, плавание. Необходимо также добавить, что данные упражнения не будут эффективны, если они выполняются время от времени, по воле случая, ведь одним из основных достоинств подобных упражнений является их систематичность, цикличность. Также трудно ожидать положительного эффекта без «дополнительных» мер: правильного питания, закаливания, соблюдения режима дня.

Доступные виды спорта

Человек начинает осознавать прелести бега, 
когда ему стукнет семьдесят пять.

Э. Хемингуэй

Оздоровительный бег является наиболее простым и доступным (в техническом отношении) видом циклических упражнений, а потому и самым массовым. По самым скромным подсчётам, бег в качестве оздоровительного средства используют более 100 млн людей среднего и пожилого возраста нашей планеты. Согласно официальным данным, в нашей стране зарегистрировано 5207 клубов любителей бега, в которых занимается 385 тыс. человек; самостоятельно бегающих насчитывается около 2 млн. 
Оздоровительный бег (в оптимальной дозировке) в сочетании с водными процедурами является лучшим средством борьбы с неврастенией и бессонницей – болезнями XXI века, вызванными нервным перенапряжением, изобилием поступающей информации. В результате снимается нервное напряжение, улучшается сон и самочувствие, повышается работоспособность, а, следовательно, и тонус всего организма, самым непосредственным образом влияющий на продолжительность жизни. Особенно полезен в этом отношении вечерний бег, который снимает отрицательные эмоции, накопленные за день, и «сжигает» избыток адреналина, выделяемого в результате стрессов. Эффект беговой тренировки заключается в повышении функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы организма. Повышение этих возможностей проявляется, прежде всего, в увеличении сократительной и «насосной» функций сердца, росте физической работоспособности. Помимо основных оздоровительных эффектов бега, связанных с воздействием на системы кровообращения и дыхания, необходимо отметить также его положительное влияние на углеводный обмен, функцию печени и желудочно-кишечного тракта, костную систему. 

В настоящее время большую популярность приобретает ходьба с палками, подобными лыжным, ещё эту ходьбу называют скандинавской или нордической. Появилась она недавно, в конце 90-х годов прошлого столетия. Этот вид фитнеса удобен тем, что практически не имеет противопоказаний, им могут заниматься все, невзирая на возраст. Когда человек идёт с палками, у него работает около 90% мышц всего организма, тем самым они укрепляются и наращиваются. Если вы встречали, то обратили внимание, что у всех, кто ходит с палками, очень бодрый и жизнерадостный вид, хотя большинство поклонников скандинавской ходьбы – люди преклонного возраста. Те, кто долго занимаются палочной ходьбой, отмечают, что у них исчезла боль в спине и улучшилась работа сердца.

Секрет того, что ходьба набирает всё большую популярность, заключается в её простоте. Ведь чтобы начать тренировки, не нужно никаких особых приспособлений, только палки.  Можно осваивать технику самому, можно обратиться к тренеру и за пару занятий постигнуть азы этого фитнеса.

Популярна скандинавская ходьба и среди тех, кто сбрасывает лишний вес, потому что при ней теряется на 40% ккал больше, чем при обычной ходьбе. При этом не нужно сидеть на специальных диетах, а вес постепенно будет стремиться вниз.

Людям, у которых есть проблемы с опорно-двигательным аппаратом и которым бег и серьёзные нагрузки противопоказаны, идеально подойдет скандинавская ходьба.
Самая главная причина популярности этого вида спорта состоит в том, что нордическая ходьба доступна всем и каждому. Ею можно заниматься где угодно: в парке, на улице, на пляже. Можно ходить самому, а можно в компании единомышленников. И это, конечно, подкупает. О таком фитнесе мечтают многие, чтобы прикладывать минимум усилий, а получать максимальный результат.
Последнее время в нашей области ведётся активная пропаганда здорового образа жизни. Основой такой пропаганды, наряду с информированием о вреде нерационального питания, курения, потребления алкоголя, наркотических, токсических веществ, отсутствия физической активности, становится комплексное продвижение привлекательного имиджа занятий спортом и физической культурой. Последнее подкрепляется примером выдающихся воронежских спортсменов, проявивших себя на соревнованиях отечественного и международного уровня. На сегодняшний день в области ещё недостаточно реализуются возможности использования наглядной агитации в этом вопросе, в частности, социальной рекламы. Стратегической целью развития физической культуры и спорта в Воронежской области на период до 2020 года является увеличение в 2 раза населения, активно занимающегося физическими упражнениями. Если учесть, что число лиц, систематически занимающихся спортом, растёт в течение нескольких последних лет в среднем на 26% в год, эта задача вполне решаема. Темпы роста удельного веса населения, которое систематически занимается физической культурой в Воронежской области, также впечатляют. Область стабильно занимает лидирующие позиции среди регионов России. Растёт доля учащихся, занимающихся физической культурой и спортом. На сегодня она составляет свыше 40% от общей численности учащихся. С каждым годом появляется всё больше фитнес клубов, работают группы здоровья. Увеличивается количество общедоступных спортивных площадок в парках, во дворах жилых домов, катков с искусственным и естественным льдом и т.д. В настоящее время на территории области насчитывается 79 организаций спортивной направленности, в которых занимается 46 328 человек. Сейчас в нашей области развивается более 90 видов спорта. 
Созданная за последние пять лет в регионе спортивная инфраструктура и система занятий физической культурой и спортом позволяет населению области вести здоровый образ жизни.
Потребность в движении – одна их общебиологических особенностей организма, играющая важную роль в его жизнедеятельности, поэтому не сидите на месте, живите бодрой, энергичной жизнью, и вы заметите, как улучшилось настроение, появилась улыбка на лице, увеличились силы для новых свершений! 
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