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Ëþäÿì íåîáõîäèìà ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì, èç íèõ âûäå-
ëÿþòñÿ íåñêîëüêî îñíîâíûõ.

1.Óêðåïëåíèå ìûøö. Ðåãóëÿðíàÿ íàãðóçêà ïîçâîëÿåò ñäåëàòü ìûøöû áîëåå 
âûíîñëèâûìè è îïòèìàëüíî ðàñõîäóþùèìè ýíåðãèþ. Êðîìå òîãî, îòäåëüíûå 
âèäû íàãðóçêè ïîçâîëÿþò óâåëè÷èòü îáúåì ìûøö è èõ ñèëó.

2.Êîíòðîëü âåñà. Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ïîìîãàåò èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà çà 
ñ÷åò ðàñõîäà äîïîëíèòåëüíûõ êàëîðèé, ïîëó÷åííûõ ñ ïèùåé.

3.Òðåíèðîâêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Ñåðäöå — òîæå ìûøöà. Ðåãóëÿð-
íûå ïðàâèëüíî äîçèðîâàííûå íàãðóçêè ïîìîãàþò ñäåëàòü åå âûíîñëèâåå, à 
ñòåíêè ñîñóäîâ — ýëàñòè÷íåå.

4.Âûðàáîòêà äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ. Ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûå óïðàæíåíèÿ 
óëó÷øàþò ãèáêîñòü, ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ èëè ïîçâîëÿþò ëåã÷å îñâîèòü ñïîðòèâ-
íîå îáîðóäîâàíèå.

5.Ñïîñîá áîðüáû ñî ñòðåññîì. Ïñèõîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà 
ñïîñîáíà èçáàâèòü ÷åëîâåêà îò ïîâûøåííîé òðåâîæíîñòè è äåïðåññèè. Äâèæå-
íèå ïîçâîëÿåò ñíèçèòü óðîâåíü ãîðìîíà ñòðåññà êîðòèçîëà è ïîâûñèòü óðîâåíü 
ãîðìîíà óäîâîëüñòâèÿ ýíäîðôèíà.

6.Ðàçâëå÷åíèå. Äâèæåíèå ïðèíîñèò ìíîãî ðàäîñòè. Êàòàíèå íà ðîëèêàõ, îðèåí-
òèðîâàíèå íà ìåñòíîñòè, êóïàíèå â ðåêå è ïðîãóëêè âåðõîì — ýòî òîæå êîì-
ïëåêñû óïðàæíåíèé, òðåíèðóþùèõ ìûøå÷íóþ è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòå-
ìû.

7.Ñîñòÿçàíèå. Ìíîãèì ëþäÿì òðåáóåòñÿ ïîñòîÿííî ñîñòîÿòü ñ êåì-ëèáî â êîí-
êóðåíöèè è ñòðåìèòüñÿ ê ïîáåäå. Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü — ëó÷øèé ñïîñîá 
ðåàëèçîâàòü ýòó ïîòðåáíîñòü: ìîæíî çàíÿòüñÿ áîðüáîé, ïîéòè â áàñêåòáîëüíóþ 
êîìàíäó èëè òðåíèðîâàòüñÿ ê ìàðàôîíñêîìó çàáåãó.

8.Ñïîñîá îáùåíèÿ. Åñòü äîñòàòî÷íî âèäîâ óïðàæíåíèé, êîòîðûå èíòåðåñíåå 
âûïîëíÿòü âìåñòå ñ äðóãèìè ëþäüìè: íà êóðñàõ àýðîáèêè èëè àêâààýðîáèêè, íà 
çàíÿòèÿõ éîãîé èëè â êîìàíäíûõ âèäàõ ñïîðòà.

Çà÷åì íóæíû ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ?



Ïîëüçà îò ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé

1.Ëó÷øå ñåðäöó. Ó ôèçè÷åñêè àêòèâíûõ ëþäåé ñíèæàåòñÿ ðèñê ðàçâèòèÿ ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, èíñóëüòà, äèàáåòà âòîðîãî òèïà è ìíîãèõ 
âèäîâ ðàêà — âñåõ òåõ áîëåçíåé, êîòîðûå ïîÿâëÿþòñÿ â òîì ÷èñëå è èç-çà 
èçáûòî÷íîãî âåñà, êîòîðûé ðåãóëÿðíûé ðàñõîä êàëîðèé ïðè äâèæåíèè ïîìîãà-
åò êîíòðîëèðîâàòü.

2.Ìåíüøå òðàâì â ñòàðøåì âîçðàñòå. Åñëè îñòàâàòüñÿ ôèçè÷åñêè àêòèâíûì âñþ 
æèçíü, â ïîæèëîì âîçðàñòå ñíèæàåòñÿ âåðîÿòíîñòü ñåðüåçíûõ òðàâì áëàãîäàðÿ 
ñîõðàíåíèþ ëîâêîñòè è ÷óâñòâà ðàâíîâåñèÿ, à òàêæå ñîõðàíÿåòñÿ ÿñíîñòü óìà, 
ïîòîìó ÷òî äåÿòåëüíîñòü ìîçãà ñòèìóëèðóåòñÿ è äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ.

3.Ãîòîâíîñòü ê ðîäàì. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïðè áåðåìåííîñòè ïîçâîëÿåò 
ïîäãîòîâèòü îðãàíèçì ìàòåðè ê ðîäàì, èçáåæàòü íàðóøåíèé ðàçâèòèÿ ìàëûøà 
âî âðåìÿ âíóòðèóòðîáíîãî ïåðèîäà è îñëîæíåíèé ó íåãî âî âðåìÿ è ïîñëå 
ðîäîâ.

4.Ñ÷àñòüå â ëè÷íîé æèçíè. Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñòèìóëèðóþò 
âûðàáîòêó ïîëîâûõ ãîðìîíîâ. Êðîìå òîãî, îíè ïîâûøàþò íàñòðîåíèå, à åñëè 
âûïîëíÿþòñÿ âìåñòå ñ ïàðòíåðîì — óâåëè÷èâàþò óðîâåíü äîâåðèÿ â ïàðå.

5.Çäîðîâûé àïïåòèò. Äàæå ñðåäíÿÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ñíèæàåò óðîâåíü 
ãîðìîíà ãðåëèíà, óñèëèâàþùåãî àïïåòèò. Ýòî ïîçâîëÿåò ëó÷øå êîíòðîëèðîâàòü 
êîëè÷åñòâî ñúåäåííîãî.

6.Çàìåíà âðåäíûì ïðèâû÷êàì. Äâèæåíèå ñïîñîáíî ñíèçèòü òÿãó ê ñèãàðåòàì ó 
ëþäåé, êîòîðûå ïûòàþòñÿ áðîñèòü êóðèòü: ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà îòâëåêàåò ïðè 
ñèíäðîìå îòìåíû è ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü äîçó ãîðìîíîâ óäîâîëüñòâèÿ, êîòîðûå 
ðàíüøå ïîñòàâëÿë íèêîòèí.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü äåëàåò îðãàíèçì çäîðîâåå è âûíîñëèâåå, ÷òî ïîçâîëÿåò 
æèòü äîëüøå. Ïîýòîìó äâèãàòüñÿ – ïîëåçíî!




