Физическая активность, как способ поддержания здоровья 

Низкая физическая активность (гиподинамия) может быть причиной развития мышечной атрофии. Если гиподинамия сочетается с погрешностями в пищевом рационе (прием высококалорийной пищи в большом количестве) это неминуемо приведет к развитию ожирения. Высокая – сопровождается увеличением мышечной массы (гипертрофией), укреплением костей скелета, повышением подвижности суставов. Следует говорить и об оптимальной физической активности, которая позволяет человеку сохранять или улучшать свое здоровье, снижать риск возникновения заболеваний, в том числе и фатальных. Оптимальная физическая активность может быть достигнута за счет ходьбы, бега, занятия подвижными.
видами спорта, танцами, а также выполнением гимнастических упражнений. 

Физическая активность является одним из ключевых аспектов здорового образа жизни. Она делает человека не только физически более привлекательным, но и существенно улучшает его здоровье, позитивно влияет на продолжительность жизни, в первую очередь активной ее части. Риск развития у него опасных для жизни заболеваний сосудов сердца и мозга, сахарного диабета, рака является достоверно более низким.
выбор вида физической активности, ее продолжительность, периодичность и частота должны согласовываться с врачом. Во время выполнения физических упражнений человек должен ориентироваться на пульс[3], отражающий частоту сердечных сокращений. Медики разработали специальную таблицу, в которой указаны «безопасный» диапазон и максимально допустимая частота сердечных сокращений (пульса) в период выполнения физических упражнений у лиц различных возрастных групп. 
	Возраст

(лет)
	«Безопасная» диапазон* (частота сердечных сокращений,     уд. в мин)

	Максимально допустимая (частота сердечных сокращений, уд. в мин, среднее)


	20-30

	98-146
	195


	31-40
	93-138
	185


	41-50

	88-131
	175


	51-60

	83-123
	165


	>60

	78-116
	155



	     По мере укрепления мышц, при хорошем самочувствии и после разговора с врачом и/или под его наблюдением можно постепенно повышать интенсивность упражнений с ориентацией частоты пульса уже на верхнюю границу «безопасного» диапазона


Частота тренировок в неделю определяется такими факторами, как объем и интенсивность занятия, уровнем Вашей физической подготовки, а также поставленной перед Вами целью.
В занятиях физической культурой одинаковый эффект может быть достигнут относительно короткими (интенсивными) ежедневными тренировками и продолжительными (но менее интенсивными) тренировками 2-3 раза в неделю. Оптимальная частота занятий для тренировки выносливости – 3-5 раз в неделю, для силовой тренировки – 3 раза в неделю. В зависимости от стажа тренировок и уровня физической работоспособности частота занятий может быть 1-2 раза в неделю на начальном этапе, 2-3 раза в неделю для людей со средней и ниже средней физической подготовкой и 4-6 раз в неделю для людей хорошо подготовленных и адаптированных к занятиям спортом. Если целью занятий является только поддержание физической формы, то тренировки до двух раз в неделю будет вполне достаточно.
Несколько полезных советов 
· Если Вы находитесь в самом начале пути по укреплению своего здоровья, начинайте физические упражнения в медленном темпе и, только адаптировавшись к таким нагрузкам, постепенно и ступенчато (уровень за уровнем) повышайте их интенсивность. Такой подход обеспечит наибольшую пользу при минимальном риске.  

· В выборе вида физической активности ориентируйтесь на свои привязанности (подвижные игры, ходьба, езда на велосипеде и т.д.) а в выборе времени – на особенности своего распорядка дня и особенности своего биоритма («жаворонок» или «сова»). В первом случае, занятия физическими упражнениями предпочтительны до начала трудового дня, во втором – после его окончания. В таком случае физическая активность будет для Вас в удовольствие, а значит и более полезной. 

· Занимайтесь физическими упражнениями регулярно, а для этого выделите для него время в своем распорядке дня  

· Во время выполнения физических упражнений не отвлекайтесь на постороннее действия (чаще всего разговоры) – это уменьшит вероятность травматизма  

· Если во время выполнения физических упражнений Вы почувствовали слабость, головокружение или Вам стало трудно дышать – нагрузка чрезмерна, ее интенсивность необходимо снизить или вовсе прекратить занятия; о чрезмерности упражнений свидетельствует также продолжительность восстановительного периода более 10 минут  

· Выполняйте физические упражнения в удобной обуви и не стесняющей Ваши движения одежде  

· Периодически меняйте виды физических упражнений (бег, велосипед, теннис и т.п.), тем самым Вы устраните элемент монотонности в занятиях, уменьшая вероятность прекращения занятий («они мне надоели, каждый день одно и тоже»)  

· Поощряйте физическую активность своих близких, особенно детей с раннего возраста. Пусть физические упражнения станут привычкой, что поможет Вашим детям поддерживать здоровье в течение всей их жизни  

· Стимулируйте и подбадривайте себя: ставьте перед собой маленькие и большие цели, а достигнув их, отмечайте их как праздничные события  

· Помните, физическая активность является важным и действенным инструментом в сохранении и улучшении Вашего здоровья, а потому она должна стать неотъемлемым атрибутом Вашей жизни! 
В зависимости от характера энергообеспечения все аэробные тренировки можно разделить на 5 зон интенсивности
	Зона интенсивности 
	% от ЧССmax 
	Предель-ная продолжи-тельность нагрузки 
	Вид энергообеспечения 
	Общее описание 

	Максимальной аэробной мощнос-ти 
	96-100 
	3-10 минут 
	Мышечный гликоген 
	В оздорови-тельной тренировке не используется. 

	Околомаксималь-ной аэробной мощнос-ти 
	90-95 
	10-30 минут 
	Мышечный гликоген, жиры и глюкоза крови 
	Периодически может использоваться хорошо подготовленными людьми для развития скоростной выносливости. В оздорови-тельной тренировке  не используется. 

	Субмаксимальной аэробной мощнос-ти 
	80-89 
	30-110 минут 
	Мышечный гликоген, жиры и глюкоза крови 
	Используется для развития общей выносливости, укрепления сердечно-сосудистой системы. 

	Средней аэробной мощнос-ти 
	68-79 
	110-180 минут 
	Жиры, мышечный гликоген, глюкоза крови 
	Используется для поддержания и развития уровня общей выносливости. Рекомендуется как метод снижения веса. 

	Малой аэробной мощнос-ти 
	<67 
	>180 минут 
	Жиры, мышечный гликоген, глюкоза крови 
	Используется как метод реабилитации после перенесенных заболеваний. 

	[image: image1.jpg]





«Зона оздоровления сердца"  лежит в пределах 50-60% от вашего максимального пульса. Тренировки в этой зоне наиболее комфортны и легки. Эта зона наилучшим образом подходит для людей, которые либо только начали тренероваться, либо имеют низкий уровень физической подготовки. Тренировки в этой зоне снижают количество жира, снижают артериальное давление и уровень холестерина, уменьшают риск дегенеративных заболеваний и не травмотичны. При тренировке в этой зоне сжигается 10% углеводов (в качестве источника энергии), 5% белков и целых 85% жиров.
"Фитнес зона", лежит в пределах 60-70% от максимального пульса. При тренировке в этой зоне сжигается 85% жиров, 10% углеводов и 5% белков. При тренировке в этой зоне обеспечивается выход жиров из клеток и сжигание их в мышцах. Тренируясь в этой вы увеличиваете общее количество сожженных калорий по сравнению с предыдущей зоной и обеспечиваете еще большее улучшение состояния сердечно-сосудистой и дыхательной системы. 
Аэробная зона, подразумевает тренировки при интенсивности 70-80% от максимального пульса. Это наиболее предпочтительная зона для тренировок на выносливость. При тренировке в этой зоне функциональные возможности вашего организма значительно возрастают, возрастает число и размер кровеносных сосудов, возрастает жизненная емкость легких и дыхательный объем. При тренировке в этой зоне сжигается 50% углеводов, 50% жиров и менее чем 1% белков.
"Анаэробная зона" лежит в пределах 80-90% от максимального пульса. При этом сжигается 85% углеводов, 15% жиров и менее чем 1% белков. 
"Зона красной линии" лежит в пределах 90-100% от максимального пульса. Тренируясь в этой зоне, помните о том, что вы работаете на максимальном пульсе, ваше сердце не сможет биться чаще. При тренировке в этой зоне сжигается максимальное количество калорий, причем доля жиров составляет наименьший процент по сравнению с остальными зонами. Так, сжигается 90% углеводов, только 10% жиров и менее чем 1% белков.






