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I ВВЕДЕНИЕ
Значение физических упражнений для сохранения здоровья.

За свою историю человечество пережило немало увлечений и разочарований, возлагая надежды на тот или иной эликсир молодости и здоровья. И по мере того, как отвергались эти средства, росло значение физических упражнений для сохранения здоровья.

Использование физических упражнений для предупреждения болезней и продления жизни уходит своими корнями в глубину веков.

Древние философы Аристотель и Гиппократ, которые были известными фармакологами, проповедовали гимнастику, занятия спортом, закаливание водой и солнцем, прогулки, умеренность в питании.

Великий врач Древнего Рима Гален в своих трудах неоднократно упоминает, что он тысячи и тысячи раз возвращал здоровье больным посредством упражнений. Гален исцелял ожиревших и немощных, заставлял их косить траву, копать землю, рубить дрова, заниматься гимнастикой, водными процедурами, прописывал специальную диету.

Эти простые средства снижали массу тела, укрепляли сердечно-сосудистую систему, избавляли от одышки, способствовали сохранению здоровья. Аристотель писал: «Ничто так не истощает и не разрушает человека, как продолжительное физическое бездействие».

Древнегреческий философ  и математик Пифагор, занимаясь регулярно спортом, участвовал о Олимпийских играх и побеждал, за что ему при жизни был воздвигнут памятник как победителю Олимпийских игр.

В древние времена большое внимание уделялось также красоте человеческого тела, стройности, подтянутости, гибкости. Были разработаны целые системы гимнастических упражнений, которые вырабатывали хорошую осанку, легкость и четкость движений, грацию, изящество, а в целом – совершенное владение своим телом. 

Идея использования физических упражнений, закаливания для предупреждения болезней, укрепления здоровья и борьбы за долголетие никогда не умирала.

Великий врач средневековья Абу Али Ибн Сина (Авиценна) писал: «Умеренно и своевременно занимающийся физическими упражнениями человек не нуждается ни в каком лечении».

Вольтер, проживший долгую жизнь, говорил: «Движение – это жизнь» - и указывал, что человек может избежать многие болезни регулярными физическими упражнениями, трудом и умеренностью в еде.

Глава русской терапевтической школы М.Я.Мудров писал: «Для сохранения здоровья, а наипаче для предупреждения нормальных болезней нет ничего лучше упражнений телесных или движений», лучшим лекарством он считал «избранную диету, полезное питье, чистый воздух, движения».
II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
1. Жизнь – это движение
Итак, чтобы стать здоровым, надо двигаться. Но движения могут быть разными, как и различные виды спорта. К тому же различные виды спорта имеют свои особенности и определенную направленность действия на организм человека.

Может быть поставлена цель укрепить какое-то слабое звено в своем организме: силу, выносливость, быстроту реакции или гибкость и подвижность.

- Общеразвивающая гимнастика

Эта гимнастика меньше других видов тренирует выносливость, но способна развивать мышечную силу, укреплять суставы и поддерживать их гибкость. Занятия гимнастическими упражнениями с использованием палок, обручей, эластичных резиновых жгутов способствуют укреплению сердечной мышцы, мышц плечевого пояса, брюшного пресса, стимулируют кровообращение, оказывают регулирующее влияние на нервную систему.

- Утренняя гигиеническая гимнастика – зарядка.

Проводится в течение 10-15 минут и включает обычно 8-12 упражнений. Вначале делается несколько глубоких вдохов и выдохов, потом подтягивание, самомассаж, упражнение для мелких групп мышц: кисти, стопы и т.д. Объем и интенсивность выполняемых упражнений  в комплексе утренней гимнастики должны быть такими, чтобы после зарядки появилось чувство бодрости и желание трудиться. Утомления быть не должно.

- Атлетическая гимнастики.

Способствует развитию мышечной мускулатуры, обеспечивает рост производительности сердца. Регулярные занятия атлетической гимнастикой отражаются и на функции эндокринной системы. Повышается устойчивость нервной системы к различным неблагоприятным воздействиям.

Атлетическая гимнастика – это очень сильное средство физического воздействия на организм и поэтому обращаться с ним надо осторожно.

-Ритмическая гимнастика.

Являясь органическим сплавом художественной гимнастики, общеразвивающих упражнений, современных танцев, беговых движений и некоторых элементов гимнастики йогов, гармонично связанных эмоциональной музыкой, ритмическая гимнастика быстро приобрела завидную популярность во всем мире.

Упражнения, выполняемые в быстром темпе, тренируют сердце, усиливают вентиляцию легких.

- Спортивные игры

Развивают ловкость, вырабатывают двигательную память, тренируют выносливость.

- Бег

Универсальное средство физической активности и физического воздействия на организм человека. Бег более других видов вырабатывает выносливость. В оздоровительных целях можно использовать бег разного вида. Медленный бег (бег трусцой) хорош для начинающих и лиц пожилого возраста. Быстрый бег отлично тренирует людей хорошо подготовленных.

- Ходьба на лыжах с точки зрения ответных физиологических реакций организма во многом сходна с бегом.

2. Целебное свойство водных процедур.

- Баня

С чего начинается баня? Ответ прост – с воды. Баня издавна – одна из самых доступных, самых распространенных водолечебных процедур. К воде мы подчас относимся с обыденной упрощенностью. Открыл кран – и пожалуйста, лейся себе и лейся! А если призадуматься?

Антуан де Сент-Экзюпери, потерпев аварию, посадил самолет в выжженной солнцем африканской пустыне. Одинокий, мучимый жаждой, собирал капельки утренней росы на крыле своего аэроплана. Тогда родились у него такие выстраданные слова: «Вода, у тебя нет ни вкуса, ни цвета, ни запаха, тебя невозможно описать, тобой наслаждаются, не ведая, что ты такое. Нельзя сказать, что ты необходима для жизни: ты – сама жизнь.»

На Руси издревле от «сглаза» отмывались проточной водой, а затем перед сном отпаривались в жаркой бане. Честно говоря, мы приходим в баню не только, чтобы помыться. Помыться можно и дома. В баню мы приходим прежде всего погреться, попариться. Воспрянуть душой и телом.

История жаркой бани идет в глубь веков, седую древность. Древнекитайская медицина основывалась на двух главных принципах: ян и инь. Ян отражал идею жизненного тепла, инь – сырости и холода. Как считали китайские медики, преимущество тепла над холодом в человеческом организме – непременное условие здоровья.

Как ни вспомнить старую пословицу: «Где тепло, там и добро» - и с любовью обратиться к благостям русской бани. Баня – превосходное средство восстановления сил, закаливания, сгонки веса.

- Сауна.

Действие парной бани весьма сходно с влиянием сауны, поскольку в основе их лежит гипертермия как наиболее выраженный действующий фактор. Но парная баня более подходящая для здорового закаленного и физически крепкого организма. Сауна более приемлема для менее закаленных людей, а также для пожилых людей. Сауна более пригодна для использования с сугубо лечебными целями.

- Водные процедуры

Активная водолечебная процедура – это обливание, заключающаяся в обливании тела или отдельных его частей водой определенной температуры. Это тонизирующая, освежающая процедура, которая улучшает периферическое кровообращение, а следовательно и питание тканей. С целью усиления действия обливания можно делать водой контрастной температуры (разница в 10-150С). Общие обливания показаны при неврозах с явлениями угнетения нервной системы и для закаливания организма.

3. «Детка» Порфирия Иванова.

Время от времени природа дарит обществу людей, интуиция и поистине народная мудрость которых помогает им создать свои оздоровительные системы, способные помочь страждущему человеку. Одним из таких самородков был Порфирий Иванов.

Самое главное наследие Порфирия Корнеевича – уникальная по своей простоте и возможностям система использования естественных, природных сил для оздоровления и совершенствования человека. Система эта направлена на практическое достижение гармонии тела, ума и души. В основе ее – поднятие «закалка». П.К.Иванов вкладывает очень широкое значение в это понятие, включая в него и «закалку» нравственности и сердца, чтобы по словам Иванова,  примать подлинно полезное и противостоять всему вредному и чужому. Система основана на том, что оздоравливаться может начать любой человек. Никакие предварительные упражнения или дополнительные мероприятия ему не требуются, даже если он ослаблен или болен. Важно поверить в свои возможности, «раскрыться» навстречу живительным силам мироздания.

Не случайно буквально всех людей, независимо от возраста, он называет «детками» великой Матери-природы.

«Детка»

Ты полон желания принести пользу народу. Для этого постарайся быть здоровым.

1. Два раза в день купайся в холодной, природной воде, чтобы тебе было хорошо. Купайся в чем можешь: в озере, речке, ванне, принимай душ или обливайся. Это твои условия. Горячее купание заверши холодным.

2. Перед купанием или после него, а если возможно, то и совместно с ним, выйди на природу, встань босыми ногами на землю, а зимой на снег хотя бы на 1-2 минуты. Вдохни через рот несколько раз воздух и мысленно пожелай себе и всем людям здоровья.

3. Не употребляй алкоголя и не кури.

4. Старайся хоть раз в неделю полностью обходиться без пищи и воды с 18-20 часов пятницы до воскресенья 12 часов. Это твои заслуги и покой. Если тебе трудно, то держи хотя бы сутки.

5. В 12 часов дня воскресенья выйди на природу босиком и несколько раз подыши и помысли, как написано выше. Это праздник твоего тела. После этого можешь кушать все, что тебе нравится.

6. Люби окружающую тебя природу. Не плюйся вокруг и не выплевывай из себя ничего. Привыкни к этому: это твое здоровье.

7. Здоровайся со всеми везде и всюду, особенно с людьми пожилого возраста. Хочешь иметь у себя здоровье – здоровайся со всеми.

8. Помогай людям, чем можешь, особенно бедному, больному, обиженному, нуждающемуся. Делай это с радостью. Отзовись на его нужду душой и сердцем. Ты приобретешь в нем друга и поможешь делу мира!

9. Победи в себе жадность, лень, самодовольство, стяжательство, страх, лицемерие, гордость. Верь людям и люби их. Не говори о них несправедливо и не принимай близко к сердцу недобрых мнений о них.

10. Освободи свою голову от мыслей о болезнях, недомоганиях, смерти. Это твоя победа.

11. Мысль не отделяй от дела. Прочитал – хорошо. Но самое главное – делай!

12. Рассказывай, передавай опыт этого дела, но не хвались и не возвышайся в этом. Будь скромен. Я прошу, я умоляю всех людей: становись и занимай свое место в природе. Оно никем не занято и не покупается ни за какие деньги, а только собственными делами и трудом в природе себе на балго, чтобы тебе было легко.»

4. Дыхание по Бутейко.

По методу Бутейко каждый человек сам может определить степень своего здоровья (или нездоровья). Для этого сидя на стуле с прямой спиной, надо принять правильную осанку, расслабиться, дышать так, как вы дышите обычно, не делая никаких глубоких вдохов, поднять взгляд вверх, сделать, не напрягаясь, обычный вдох, и остановить дыхание, заметив время по секундной стрелке часов. Согласно методике, здоровым полностью может считать себя только тот, кто в течение 60 секунд паузы не испытывает неприятных ощущений. Такая задержка называется контрольной паузой.

Константин Павлович Бутейко разработал таблицу, по которой можно определить состояние своего здоровья и процент углекислого газа во организме.

	
	Критерии вентиляции легких

	Состояние 

организма
	Форма

дыхания
	Степень наруше-ния
	СО2
альвеолярный
	Контрольная пауза для осво-ивших метод (или макси-мальная для начинающих), сек.
	Максимальная пауза для 

освоивших метод, сек

	
	
	
	%
	мм. рт.

ст.
	
	

	Сверх-выносливость
	Поверх-ностное
	V
IV
III
II
I
	7,5

7,4

7,3

7,1

6,8
	54

53

52

51

48
	180

150

120

100

80
	210

190

170

150

120

	Норма
	
	
	6,5
	46
	60
	90

	Болезнь
	Глубокое
	I
II
III
IV
V
VI
	6,0

5,5

5,0

4,5

4,0

3,5
	43

40

36

32

28

24
	50

40

30

20

10

0
	75

60

50

40

20

10


5. Поль Брэг – известный американский врач, создавший свою систему оздоровления, профилактики заболеваний, продление жизни. Он написал несколько книг, получивших мировую известность, среди них «Чудо голодания», изданная у нас в стране в 1989 г.

В своих работах Поль Брэг значительное место уделяет лечебному голоданию. Он считал, что для очищения организма от накапливающихся в нем продуктов распада и всевозможных химических синтетических веществ, поступающих с продуктами питания, полезно проводить один раз в неделю суточное голодание, а кроме того один раз в три месяца – голодание в течение недели. 

Полю Брэгу – мудрому врачу и философу, пропагандисту здорового образа жизни – принадлежат слова: «Ни одному человеку не удалось избежать смерти, однако каждый из нас, соблюдая определенные гигиенические и диетические правила, может продлить свою жизнь».

6. Система Шаталовой.

Шаталова, как и многие зарубежные натуропаты, считает, что наибольшей биоэнергетической ценностью питания обладают сырые овощи и семена растений, в том числе: зерновых, злаковых культур.

Основные компоненты системы Шаталовой:

1. Постоянное духовное самосовершенствование.

2. Переход на натуральное биологически ценное питание.

3. Быстрая ходьба, йога.

4. Ежедневное двухразовое закаливание.

5. Контроль над дыханием.

6. Освоение положительных психологических навыков.

III ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Программа действия.

Для организации здорового образа жизни, едва ли не самое главное – научиться анализировать и оценивать свое самочувствие. Современная цивилизация предлагает человеку для здоровой и долгой жизни гораздо больше возможностей, чем ограничений. Нужно уметь или пользоваться: отвергать излишки пищи и тепла, отказаться от алкоголя и курения, восполнять недостатки физических нагрузок и гасить чрезмерные психические раздражители. Взамен можно получить: спасение от болезней, продление жизни. Но главное – здоровье, возможность полноценно жить и трудиться.
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