Валеология в 8 классе.

Электронная библиотека Тестент
Физическая культура и здоровье человека.
Физические упражнения помогают людям сохранить молодость, отсрочит старость, улучшить свой внешний вид, избавиться от лишнего веса, повысит жизненный тонус и улучшить самочувствие.
Большинство людей занимаются физическими упражнениями для того, чтобы улучшить свою форму, повысить уровень тренированное! Хорошая форма для них - и возможность "влезть" в прошлогоднюю одежду, и продуктивная работа и крепкий сон.
Выть в хорошей физической форме означает быть способным бодро энергично и без чрезмерной усталости выполнять повседневные задачи сохранять достаточно энергии для активного отдыха и успешно преодолевал неожиданные жизненные трудности.
Помимо способности справляться с повседневной рутиной и высокой производительностью труда, хорошая физическая форма предполагает также эффективную работу сердца, легких, кровеносных сосудов и мышц. Итак, тренированный человек оказывается во многих отношениях в большом выигрыше
Физические упражнения - это любая мышечная активность, позволяющая поддерживать хорошую физическую форму. Такие упражнения (особенно бег) вызывают увеличение мышечной массы и плотности костей.
Рели у тех. кто регулярно занимается физическими упражнениями, спросить, в чем их польза, в ответ обычно слышишь, что такие занятия улучшают самочувствие. Улучшение самочувствия и прилив энергии дают дополнительный стимул к жизни. В основе этого. - повышение функциональных способностей сердца п легких. Люди, регулярно занимающиеся физкультурой, имеют и другие преимущества:
1. Они лучше выглядят. Тренированность предполагает повышение мышечного тонуса, снижение веса и уменьшение жировых запасов
Тренированные люди чаще следят за своим питанием и легче избавляются от таких вредных привычек, как курение и потребление алкоголя.
2. Они здоровее психически. Тренированность придает человеку уверенность в себе, бодрость и улучшает его внешний облик. Тренированный человек острее чувствует свое здоровье,
3.  Тренированные люди меньше подвержены стрессу и напряжению, лучше справляются с беспокойством, тревогой, угнетенностью, гневом и
страхом. Они не только способны расслабляться, но и умеют снимать напряжение с помощью определенных упражнений.
4.  У них меньше проблем со здоровьем, повышенная сопротивляемость болезням, например обычной простуде. Они реже "сидят на больничном" и тратят меньше денет на лечение.
5. Они лучше спят, легче засыпают, сон у них крепче, и, проснувшись, они чувствуют себя свежее. Им требуется меньше времени, чтобы выспаться.
Систематические тренировки не гарантируют человеку продления жизни, и тем не менее люди, ведущие активный образ жизни, могут
рассчитывать на то, что проживут дольше, чем те. кто проводит свою жизнь сидя. Как считают некоторые физиологи, каждый час физической активности продлевает жизнь человека на два или три часа.
Хорошую физическую форму часто путают с хорошим пропорциональным телосложением. Некоторые упражнения способны повысить тренированное тело человека, увеличив его мышечный тонус и улучшив фигуру, но они никогда не сделают из него культуриста.
