Приложение 2

Физкультура и здоровье

Эволюция сформировала человека таким, что нормальное функционирование его организма обеспечивается только при регулярной (если не постоянной) физической нагрузке. Лишение же человека возможностей активно двигаться и тратить энергию (гиподинамия) не проходит бесследно; снижаются физические и адаптационные возможности, появляются болезни. У людей, ведущих малоподвижный образ жизни отрафируются мышцы, ослабевают легкие и сердце, уменьшается приток крови к органам, сокращается синтез витаминов. Установлено, что физическая пассивность, например, в четыре раза увеличивает риск возникновения сердечно​сосудистых заболеваний. Тренер из ФРГ Эван Аааксн провел интересный опыт. В течение 6 лет он наблюдал две группы людей (А и В в возрасте от 40 до 60 лет. Численность каждой из них 454 человека. В группе «А»—все занимались бегом, в группе «Б»—нет. За это время в группе «А» заболели раком 4 человека и лечение всем помогло. В группе «В» раком заболели 29 человек 17 из них умерли.
Регулярные физические занятия повышают выносливость и работоспособность, укрепляют, значительно активизируют обмен веществ. Процессы старения у людей мышцы улучшают работу внутренних органов особенно сердца и легких занимающихся физическим трудом или спортом, протекают более медленно. Сердце тренированного человека обладает большими резервными возможностями. С возрастом легкие теряют свою эластичность, а это ведет к уменьшению объема поступающих в него воздуха. Регулярные физические упражнения затормаживают эти процессы и позволяют активнее использовать большую часть легочной ткани далее у больных-людей с ограниченными возможностями функций дыхания. Физические нагрузки снижают содержание в крови холестерина и других веществ, приводящих к возникновению сердечно-сосудистых заболеваний. Уменьшается количество сахара в кровеносной системе. Люди с регулярными физическими нагрузками заболевают сахарным диабетом намного реже. Систематические тренировки улучшают работу всей кровеносной системы. Возрастает общее количество крови и особенно эритроцитов (красных кровяных телец), содержащих гемоглобин. А повышение гемоглобина в эритроцитах способствует увеличению притока кислорода к работающим органам. Физические занятия улучшают работу печени, убыстряется очистка организма от вредных веществ, образовавшихся в процессе жизнедеятельности. Совершенствуется функционирование почек, увеличивается выделение продуктов распада мочевыводящими путями. 

Те, кто имеет постоянные физические нагрузки, как правило, более собраны, сдержаны и лучше владеют собой. Частично это объясняется тем, что во время физических занятий происходит выделение особых гормонов, которые уменьшают нашу восприимчивость к боли и стрессу. Воздействуя на кору головного мозга и подкорковые центры, физические упражнения вызывают чувство бодрости и оптимизма, создают более уравновешенное нервно-психическое состояние. 
Необходимо отметить, что физические занятия играют большую роль в профилактике заболеваний и лечении уже имеющихся, полностью исключить появление болезней они не могут. Более того, если переход к регулярным занятиям физической культуры приведет к еще большему напряжению высшего баланса времени или будет связан с нарушением режима отдыха и питания—будет не польза, а вред. По этой же причине занятия физкультурой ни в коем случае не должны рассматриваться как потеря времени. Таким образом, решив заняться физкультурой, прежде всего правильно организуйте использование своей работы и быта так, чтобы тренировки не вызвали дефицита времени. Наиболее распространенные виды физических упражнений:
1. Оздоровительная гимнастика.

2. Дозированная ходьба.

3. Длительный бег с нагрузкой средней интенсивности (бег трусцой).

4. Езда на велосипеде.

5. Плавание.

6. Ходьба на лыжах.

7. Катание на коньках.

8. Спортивные игры.

Остановимся более подробно на занятиях бегом. Обнаружены поразительные результаты занятий бегом людей, страдающих различными заболеваниями, иногда тяжелыми и запущенными. Несомненна роль бега в профилактике болезней и поддержании работоспособности. Установлено непосредственное воздействие бега на профилактику раковых заболеваний, что объясняется повышением неспецифических защитных сил организма (иммунитета). С помощью бега происходит «выбивание» психологического стресса физическим. Постоянные занятия бегом являются естественным транквилизатором (успокаивающим средством) и помогают управлять стрессом. Снятие же нервного напряжения для профилактики инфаркта имеет не менее важное значение, чем непосредственное значение бега на сердечно-сосудистую систему.
Занятия оздоровительным плаванием особенно рекомендуется лицам страдающим заболеванием мышц, суставов или костей Они сказывают положительное воздействие (поддержание гибкости) без дополнительной нагрузки на суставы.
Езда на велосипеде способствует укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем и по-своему воздействует, занимает второе место после бега.
