 «Если мы не можем прибавить годы к нашей жизни, 

то добавим жизнь к нашим годам» - 

американский кардиолог профессор Уайт.
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Кафедра спортивной медицины и лечебной физкультуры

Двигательная активность принадлежит к числу основных факторов, определяющих уровень обменных процессов организма и состояние его костной, мышечной и сердечно-сосудистой системы. Она тесно связана с тремя аспектами здоровья: физическим, психическим и социальным.  
Низкая двигательная активность (гиподинамия) является фактором риска для таких заболеваний, как ишемическая болезнь сердца, в том числе и инфаркт миокарда, артериальная гипертензия, инсульт, сахарный диабет, остеопороз. Кроме того, гиподинамия является фактором риска преждевременной внезапной смерти от сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний среди лиц старше 50 лет. В США около 150 000 случаев преждевременной смерти в год обусловлены малоподвижным образом жизни (Long,1992 г.) 
Любое, даже, на первый взгляд, незначительное увеличение физической активности приносит свои плоды. В целях оздоровления применяется физическая нагрузка как легкая (до 55% от максимального пульса для данного возраста), умеренная (55-75%), так и тяжелая (75-85%), где максимальный пульс равен 220 - возраст. Сверхтяжелая физическая нагрузка (свыше 85% от максимального пульса) в оздоровительной тренировке   не применяется. 

Повышение двигательной активности не должно превышать функциональных возможностей вашего организма, поэтому перед началом оздоровительных физических тренировок необходимо обратиться к врачу для определения интенсивности, длительности и вида физической нагрузки. 
Если у вас выставлен диагноз ишемической болезни сердца, если у вас есть 2 и более факторов риска ИБС (артериальная гипертензия, сахарный диабет, гиподинамия, высокий уровень холестерина крови, курение, ожирение) или у вас менее 2 факторов риска ИБС и вы мужчина старше 40 лет или женщина старше 50 лет, необходимо с помощью врача оценить ваш индивидуальный уровень переносимости физической нагрузки
Оздоровительный эффект от регулярных физических тренировок сводится к следующему: нормализация АД, снижение глюкозы, общего холестерина и холестерина низкой и очень низкой плотности, повышение холестерина высокой плотности, уменьшение массы тела, предупреждение остеопороза, улучшение внешнего вида, повышение настроения, самооценки, снижение влияния стресса, нормализация сна.

Минимальный оздоровительный эффект (улучшение сна, самочувствия, настроения) от физической работы начинается на уровне 55% от максимального возрастного пульса для вашего возраста в течение 10 минут. 
Оптимальный оздоровительный тренировочный эффект дает физическая нагрузка на уровне 65-75% от максимального возрастного пульса не менее 3-х - 4-х раз в неделю по 15-30 минут. Оптимальная оздоровительная нагрузка приводит к развитию экономной работы сердца и нормализации АД, повышению функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной системы.

Максимальная оздоровительная физическая нагрузка находится на уровне 75- 85% от максимального возрастного пульса и способствует увеличению энергетического потенциала скелетных мышц и печени за счет депонирования гликогена, улучшения кровоснабжения сердечной и скелетных мышц.

Для развития тренировочного эффекта, в том числе и сердечно-сосудистой и дыхательной систем физические тренировки необходимо проводить не менее 3-4 раз в неделю умеренной (65-75%) нагрузкой по 30-60 мин. с интервалом отдыха не менее 48 часов. У лиц после 40 лет организма после физической тренировки восстанавливается до 48 часов, поэтому занятия должны быть через день, чтобы избежать переутомления, которое в свою очередь может привести к осложнениям. При легкой (55-65%) нагрузке по 15-30 мин. Тренировочные занятия могут быть до 5-6 раз в неделю.
Физические занятия проводят через 2 часа после легкого завтрака, причем следующий прием пищи должен быть через 1 час после тренировки. При сухости во рту во время тренировки рекомендуется только прополоскать рот, а не употреблять значительное количество жидкости во время и непосредственно после тренировки.  

Основными условиями оптимального оздоровительного эффекта является соблюдение этапности тренировочного процесса и постепенного наращивания физических нагрузок. Так, первый этап называется подготовительным и продолжается до 8 недель. В это время происходит постепенное наращивание интенсивности физической нагрузки, которую мы оцениваем по тренировочному пульсу: 55-65% от максимального возрастного. Второй этап – основной тренировочный - длительностью до 12 недель и тренировочным пульсом 65-75% от максимального возрастного. Через 15-16 недель регулярных тренировок при хорошей переносимости физических нагрузок тренировочный пульс можно доводить до 75-85% от максимального возрастного.   Третий этап - поддерживающий – его продолжительность не ограничена. Еще одним немаловажным условием оздоровительного эффекта является не только регулярность, но и длительность тренировок. Через 1-2 мес. после прекращения тренировок развивается феномен исчезновения тренированности

Контролируемость за интенсивностью физической нагрузки во время  тренировок является следующим условием  оздоровительного эффекта. Контроль за нагрузкой проводится по пульсу  на лучевой или сонной артерии в течение первых 15 секунд в начале занятия, на пике нагрузки, после прекращения нагрузки и в восстановительном периоде. Пульс на пике нагрузки не должен превышать рекомендуемых цифр и восстановление пульса после тренировки не должно превышать 5 минут. Только в этом случае физические тренировки приведут к оздоровлению, а не наоборот.
Для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний рекомендуются  умеренные физические тренировки до 30 мин в день. 

В качестве первичной и вторичной профилактики АД применяют 30-60-минутные прогулки, велопрогулки, плавание умеренной интенсивности 4-7 дней  в неделю.

Если у вас есть противопоказания для длительных физических тренировок, для здоровья полезно любое, даже небольшое увеличение физической активности, например, на работе можно отказаться от лифта. Во время досуга старайтесь заниматься физической нагрузкой, которая приносит удовольствие. Помните, что занятия физической активностью совместно с членами семьи или друзьями способствует повышению мотивации.

Из повседневных бытовых нагрузок умеренной интенсивности являются работы в саду, игра в волейбол в течение 45 мин., мытье окон, медленные танцы, высокой интенсивности являются уборка снега, ремонт дома, тяжелая работа на приусадебных и дачных участках.

Повышение физической активности происходит, как вы поняли из выше изложенного, происходит путем  тренировки выносливости. Оптимальными видами физических упражнений, тренирующих выносливость, являются циклические упражнения: дозированная (в определенном темпе) и оздоровительная (прогулочная) ходьба, бег «трусцой» и упругий (с высоко поднятыми коленями) бег, велопрогулки, лыжный бег, коньки, плавание. В связи с тем, что тренированность организма, как мы говорили выше, достигается на определенном пульсе, нужно хорошо владеть техникой упражнения, т. е. уметь хорошо плавать, бегать на лыжах, коньках. Практика показывает, что такое доступно далеко не каждому.  Поэтому наиболее популярными видами упражнений являются ходьба и бег «трусцой». Прежде всего, их популярность объясняется более простой техникой по сравнению с другими видами циклических упражнений.

В последнее время широкое распространение во многих странах получила ритмическая гимнастике. Это разновидность гимнастических упражнений, выполняемых в ритме современных музыкальных мелодий. Она очень эмоциональна, способствует созданию прекрасного настроения, улучшает гибкость и подвижность в суставах, что предохраняет от артрозов и остеохондроза позвоночника, улучшает осанку и повышает обмен веществ. В целом это прекрасное оздоровительное средство, особенно полно отвечающее физиологическим и психологическим особенностям женского организма. 

Начинающим заниматься оздоровительными тренировками необходимо помнить о вероятности возникновения травм, причиной которых являются перенапряжение детренированных мышц, связок и суставов, бег по твердому грунту, избыточная масса тела, обувь, не пригодная для бега, грубые ошибки в технике бега.
В связи с этим перед тем как приступить к бегу «трусцой» мы рекомендуем освоить его технику. При отрыве от опоры подъем ног должен быть минимальным, чтобы уменьшить вертикальные колебания тела и силу удара стоп о грунт при приземлении. Постановка ноги на грунт должна выполняться сразу на всю стопу, сверху вниз (как ходят по лестнице), что также смягчает силу удара. Бегать можно только в специальных кроссовых туфлях с упругой литой подошвой и супинаторами, поддерживающими продольный свод стопы. Регулярно выполнять специальные упражнения для укрепления голеностопных суставов и мышц стопы, рекомендуемые при плоскостопии. Длина бегового шага должна быть минимальной - полторы-две ступни. Если вы страдаете ожирением, лучше начинать с ходьбы, и только после снижения веса на 20% приступайте к бегу.

В добрый путь!

