Что   такое   физическая активность?

По определению Всемирной организации здравоохранения, физическая активность (ФА) – это какое-либо движение тела, производимое скелетными мышцами, которое требует расхода энергии, включая активность во время работы, игр, выполнения домашней работы, поездок, занятий спортом. Любые занятия физической активностью полезны для здоровья.
      Недостаточная физическая активность является четвертым по значимости фактором риска смерти в мире, одним из основных факторов риска неинфекционных заболеваний, таких как сердечно-сосудистые заболевания, рак и диабет.   

Почему нужно быть физически активным?

· Регулярная ФА снижает риск смерти, риск развития ишемической болезни сердца и инсульта.
· ФА предотвращает появление артериальной гипертонии, а у пациентов с гипертонической болезнью снижается артериальное давление.
· ФА способствует снижению общего холестерина в крови и риска развития атеросклероза.
· Улучшается баланс потребления и расхода энергии, снижается масса тела.
· Снижается риск развития сахарного диабета 2 типа, 
 рака толстого кишечника и молочной железы.
· Улучшается настроение, уходит усталость, повышается стрессоустойчивость.
Физическая активность – это  хорошее здоровье и самочувствие до глубокой старости!
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Как и сколько нужно заниматься физической активностью?
     Физическая активность – это не только спорт. Основным источником ФА является обычная ежедневная физическая деятельность людей: ходьба, работа в саду и по дому, танцы, езда на велосипеде, плаванье и др.
    Следует заниматься теми видами ФА, которые доступны для вас и приносят удовольствие, это позволит поддержать регулярность занятий.
Что  такое  низкая,  умеренная      и интенсивная физическая активность?
· Низкая ФА соответствует состоянию покоя, когда человек спит, или лежа читает, или смотрит телевизор.
· Умеренная ФА – это уровень, который несколько повышает частоту сердечных сокращений и оставляет тепла и легкой одышки. Например, усилия, затрачиваемые здоровым человеком при плавании, езде на велосипеде, быстрой ходьбе, танцах.

· Интенсивная ФА – это уровень, который значительно повышает частоту сердечных сокращений и вызывает появление пота и сильной одышки. Например, усилия, затрачиваемые здоровым человеком при интенсивных физических упражнениях, беге, быстрой езде на велосипеде, подъеме в гору, плавании на время.
У людей с заболеваниями, интенсивная физическая активность, как правило, требует консультации с лечащим врачом!
Рекомендации Всемирной организации здравоохранения:
В целях укрепления сердечно-легочной системы, костно-мышечных тканей, снижения риска неинфекционных заболеваний и депрессии рекомендуется следующая практика физической активности:
· Взрослые люди в возрасте 18 – 64 лет должны уделять не менее 150 минут в неделю занятиям средней интенсивности, или, не менее, 75 минут в неделю занятиям  высокой интенсивности, или аналогичному сочетанию физической активности средней и высокой интенсивности.

· Каждое занятие  должно продолжаться не менее 10 минут.

· Для того чтобы получить дополнительные преимущества для здоровья, взрослые люди этой возрастной категории должны увеличить нагрузки своих занятий средней интенсивности до 300 минут в неделю, или до 150 минут в неделю, если занимаются ФА высокой интенсивности, или аналогичное сочетание занятий средней и высокой интенсивности.

· Силовым упражнениям, где задействованы основные группы мышц, следует посвящать 2 или более дней в неделю.
Примеры физической нагрузки умеренной интенсивности
Ежедневная активность:

· 30 минут быстрой ходьбы (около 3 км)

· 30-45 минут работы в саду

· 45-60 мин мытья окон или полов

· 10-15 минут подъема по лестнице
    Физические упражнения:

· 8-10 км езды на велосипеде в течение 30 минут

· 15 минут бега (2-3 км)

· 30 минут интенсивных танцев

· 20 минут плавания

· 45-6 минут игры в волейбол
Адрес: 180017, г. Псков, ул. Кузнецкая 23
Регистратура: 20-16-85  

Социальные сети: http://vk.com/club59588670
Официальный сайт: http://cmppskov.ru/
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