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Польза физической активности

Давайте проведем тест. Постарайтесь ответить на вопросы максимально честно, это очень важно для вас самих. Любите ли вы физические упражнения? Отлично, если да! Если вы не ответили на вопрос утвердительно, то, возможно, вы хотя бы не против упражнений? Если да, то это уже неплохо. А может, вам не нравится делать упражнения? В этом случае вы не одиноки… 
Почему же вам не нравится? Потому ли, что не знаете, насколько они полезны, или потому что вам жалко на них времени, или потому что вам лень, а может, потому, что не знаете, как и что нужно делать и боитесь потерпеть неудачу? В любом случае эта статья будет вам полезна. Для тех, кто любит упражнения или хотя бы выполняет их ради своей пользы, она станет ободрением и поддержкой, а для тех, кто по каким-либо причинам избегает физической активности, она поможет сформировать мотивацию и укажет основные направления. 
«Тема о физических упражнениях близка мне. Я люблю заниматься упражнениями не только потому, что они являются частью здорового образа жизни, но и потому, что они сами по себе приносят много пользы и удовольствия», – приветствуя  своих слушателей, сказал Дельберт Бейкер, PhD, представляя тему физической активности на Международной медицинской конференции в Женеве в июле 2014 г.
«Судя по результатам многочисленных исследований, физические упражнения – одно из самых эффективных средств в борьбе с неинфекционными болезнями цивилизации: диабетом, сердечно-сосудистыми заболеваниями, ожирением, депрессией и даже раком. Каждый, кто их выполняет, получает для себя как минимум 3-4 преимущества», – продолжает он. 
Франклин говорил: «Унция профилактики стоит фунта лечения», и это актуально в плане предотвращения неинфекционных заболеваний. Вот весьма поразительный факт: 70% медицинских затрат обусловливаются нездоровым образом жизни. Одним же из важных и неотъемлемых факторов здорового образа жизни является физическая активность. 
Доктор Бейкер: «Я могу выделить три вопроса, ответив на которые вы сможете добиться успеха в отношении физической активности: 
1. Что делать?
2. Как делать?
3. Какие будут результаты?»
Давайте сразу перейдем к третьему вопросу – он поможет нам оценить пользу наших усилий. Вот далеко не полный перечень преимуществ физических упражнений.
Головной мозг: снижают стресс, беспокойство, риск депрессии; улучшают настроение, концентрацию внимания; оптимизируют содержание кислорода и питательных веществ.
Легкие: улучшают дыхательную емкость, а также способность выделять кислород из воздуха.
Печень и поджелудочная железа: ускоряют обмен веществ; снижают риск развития диабета 2 типа.
Ободочная кишка: снижают риск возникновения рака ободочной кишки.
Кровеносные сосуды: увеличивают уровень хорошего холестерина (ЛПВП); снижают артериальное давление в состоянии покоя, а также риск атеросклероза; улучшают кровообращение.
Грудь: снижают риск развития рака молочной железы у женщин.
Сердце: снижают риск возникновения ишемической болезни сердца; укрепляют сердечную мышцу; увеличивают объем выброса крови в сосуды, а значит, увеличивают эффективность работы сердца.
Кости: увеличивают плотность костей; снижают риск развития остеопороза.
Cуставы: увеличивают амплитуду движений; снижают боль и отечность при  артрите.
Мышцы: увеличивают силу и тонус мышц; улучшают мышечную выносливость и координацию движений.
Кроме того, на фоне физической активности возрастает уверенность в себе, увеличивается выработка гормонов радости, улучшается самоорганизация и эффективность работы, высвобождается творческий потенциал, а окружающие люди воодушевляются вашим энтузиазмом. (http://greatist.com/fitness/13-awesome-mental-health-benefits-exercise)
Физическую активность называют волшебным лекарством, которое при всей своей эффективности не имеет ни единого побочного эффекта. 
Для многих людей упражнения – это рутина, но можно научиться получать удовольствие, выполняя их с вдохновением. Вы можете сказать: «Мне не нравится. Для меня это бремя». Однако существуют исследования, которые показывают, что, несмотря на неприязнь к физическим упражнениям, приступив к их выполнению, вы со временем можете начать получать от них удовольствие. Нужно с чего-то начать! Встаньте с дивана, с кресла, со стула и начните двигаться. И вскоре вы увидите, что они приносят пользу и радость.
Вы спросите: «Какие упражнения будут для меня наиболее эффективны?» Есть большое количество направлений в физической активности. Вы можете делать простую гимнастику, отжимания, упражнения с гирями, качать пресс, заниматься на беговой дорожке, бегать трусцой, плавать, играть в теннис и др. Нужно только найти то, что вам нравится делать регулярно. Итак, три принципа: нравится, делаем и делаем регулярно.
В качестве базовых видов активности вы можете выбрать занятия на велотренажере, бег трусцой, ходьбу на открытом воздухе или на беговой дорожке, занятия с гантелями, отжимания, качание пресса. А уже к этому можете добавить все, что посчитаете интересным и нужным.
Вот примерный 20-30-минутный комплекс ежедневных упражнений для мужчин:
· 50 прыжков: ноги вместе – ноги врозь с хлопками над головой (людям с избыточной массой тела и артрозом прыжки и приседания выполнять не следует);
· 5 отжиманий от пола;
· 20 подъемов корпуса из положения лежа;
· 20 «скалолазов»;
· 30-секундная «планка».
Приступая к занятиям, вам следует ознакомиться с некоторыми рекомендациями. Доктор Бейкер назвал их FITT (или ЧИВВ по-русски). Нижеприведенная таблица показывает, как добиться эффекта в 3 направлениях: укреплении сердечно-сосудистой системы, увеличении физической силы и выносливости и улучшении гибкости.
	
	Сердечно-сосудистая
выносливость
	Сила
	Гибкость

	Частота (Frequency)
	3-5 дней в неделю
	Силовые упражнения 2-3 дня в неделю, не подряд
	Минимум 2-3 дня 
в неделю

	Интенсив-ность (Intensity)
	55/65-90% 
от максимальной частоты сердечных
сокращений
	70-85% от максимального сопротивления
	До достижения и поддержания полной амплитуды  движений

	Время (Time)
	20-60 мин непрерывной аэробной нагрузки
	1 или более повторений
(лучше 8-12) в 8-10 упражнениях на все основные группы мышц
	2-4 повторения каждой растяжки, удерживаемой 
в течение 15-30 с

	Вид (Type)
	Непрерывная аэробная нагрузка 
с участием крупных групп мышц
	Упражнения на преодоление сопротивления при полной амплитуде движений для всех основных групп мышц
	Упражнения на растяжку для всех основных суставов 
и групп мышц



Теперь объясним эти термины.
Частота: минимум 5-6 раз в неделю. Даже если вы не делаете упражнения в какой-либо день, то хотя бы сходите на продолжительную прогулку. 
Интенсивность: старайтесь заниматься настолько интенсивно, чтобы вспотеть. 
Время: даже если вы делаете упражнения в комнате, занимайтесь в течение 15-20 мин (уточняйте время по часам). Иногда, если у вас нет достаточно времени, вы можете позаниматься меньше, сделав только часть привычных для вас упражнений.
Вид: выберите посильный, умеренно интенсивный и приятный для вас вид активности, который бы задействовал максимальное количество групп мышц.
Упражнения должны войти в ваш повседневный образ жизни. Это не то, что можно делать по выходным или когда вам очень захочется. Это полезная привычка здорового образа жизни. 
Люди часто спрашивают: какие принципы нужно соблюдать при выполнении упражнений? Мы ознакомим вас с 5 принципами успешной программы упражнений. 
Клиника Мейо (www.mayoclinic.org) придумала хороший акроним, с помощью которого вам легче будет запомнить составляющие хорошей программы физических упражнений. Запомните его: ADOPT («примите»):
A – assess (оценка)
D – decide (решение)
О – organize (организуйте)
P – perform (выполнение)
T – test (анализ)
Первый принцип – оценка своих возможностей
Для того чтобы оценить сердечно-сосудистое и мышечное здоровье, гибкость и общее состояние своего организма, произведите следующие замеры и запишите результаты:
· Пульс до и после прогулки на расстояние 1,6 км (1 миля).
· Сколько времени у вас ушло на то, чтобы пройти 1,6 км?
· Сколько отжиманий вы можете сделать за один подход?
· Как далеко вы можете дотянуться вперед, сидя на полу 
с выпрямленными вперед ногами?
· Обхват талии. Замер делается без одежды по линии прямо над тазовой костью или на 1,5 см выше пупка.
· Ваш индекс массы тела (ИМТ) = вес (кг)/рост2. Например, ваш рост 1,7 м, а масса тела – 65 кг. Тогда ваш ИМТ = 65/1,7х1,7=22,5.
Расчет ИМТ (на русском языке): http://www.takzdorovo.ru/calcs/492/intro/ 
Сделайте такие же замеры через 2-3 недели регулярных занятий, и вы будете приятно удивлены. Это поможет вам реально оценить, с чего вы начали и к чему пришли.
Второй принцип – планирование
Легко сказать, что вы будете заниматься физкультурой каждый день. Но для этого вам понадобится план. Создавая программу занятий, помните о следующем:
· Учитывайте свои цели.
· Разработайте (лучше с помощью тренера) сбалансированную программу.
· Продвигайтесь в индивидуальном темпе.
· Пусть физкультура станет постоянной частью вашего распорядка дня.
· Планируйте включение в свою программу различных видов физической активности.
· Дайте организму время восстановиться.
· Запишите свой план.
Важно помнить, что интенсивность упражнений вам нужно подобрать для себя самостоятельно. Не поддавайтесь искушению делать больше, дольше или интенсивнее, чем вы можете, – так вы рискуете навредить себе и утратить желание вообще что-либо делать. 
Третий принцип – организация 
Это ваша возможность заложить основание и затем выработать конкретный, достижимый, реальный план. Нужно организовать свою программу занятий. Здесь можно воспользоваться принципами из акронима SMART.
· Найдите вид активности, которой хотите заниматься.
· Начните с приобретения простого спортивного инвентаря и спортивной обуви.
· Приобретите базовое спортивное снаряжение на свой вкус.
· Составьте расписание.
· Награждайте себя за достижения (только не сладостями).
· Начните понемногу, постепенно и никогда уже не прекращайте заниматься физкультурой! Даже если вы выбились из колеи на день, неделю, месяц – возвращайтесь к упражнениям.
Это реальные и конкретные принципы. Ваши цели должны быть разумны и достижимы. 
Четвертый принцип – выполнение 
Важно не только сделать оценку, принять решение и организовать процесс, но также выполнять упражнения.
· Начните понемногу и постепенно увеличивайте нагрузку.
· Если нужно, то разделите свой сложный план на более простые составляющие.
· Подойдите к делу творчески.
· Прислушивайтесь к своему организму и следуйте его «подсказкам».
Пятый принцип – анализ 
Повторите оценку своего здоровья спустя 6 недель после начала тренировок, а затем – через 3 и 6 месяцев.
· Проводите оценку периодически, чтобы увидеть свой прогресс.
· Если нужно, то увеличьте время занятий физкультурой 
или измените вид упражнений, чтобы продолжать продвижение к цели.
· Если вы утратите мотивацию, то поставьте перед собой новые цели или найдите новый вид активности. Попробуйте заниматься спортом с другом или запишитесь в группу. 
В завершении хотелось бы оценить наши перспективы в связи с физической активностью. Если вы ничего не будете делать, то у вас точно, почти наверняка появятся проблемы со здоровьем, унаследованные и приобретенные. Но если вы сможете выполнять умеренную программу основных упражнений, вы избежите проблем и увеличите продолжительность своей жизни на 1,6 года, а если заниматься более интенсивно – то даже на 3,8 года. 
На какой бы стадии активности вы ни находились:
· Начните
· Продолжайте
· Увеличивайте нагрузку
· Адаптируйте нагрузку под свои потребности
· Никогда не останавливайтесь
Помните, что реальную, ощутимую пользу принесут только те упражнения, которые вы сделали частью своей повседневной жизни.
Будьте активны и здоровы!
