Оптимальная нагрузка – это 85% от максимальной частоты сердечных сок-
ращений (МЧСС), которую можно рассчитать по формуле

МЧСС = 220 – Ваш возраст
При этом нет необходимости ограничивать себя временными рамками. Заниматься можно, когда есть свободное время. Оптимальна физическая на​грузка после основного трудового дня. Но, если такой возможности нет, можно заниматься физкультурой и утром (утренняя гимнастика).

Как увеличиться свою физическую активность:

· Поднимайтесь и спускайтесь по лестнице пешком.

· Старайтесь несколько остановок до работы или дома проходить пешком.

· Принимайте активное участие в подвижных играх своих детей  или внуков.

· Совершайте ежедневные прогулки пешком до магазина и обратно.

· Регулярно выполняйте домашнюю работу или работу на садово-огородном участке.

· Чаще бывайте на природе.

Помните, что физкультура –
лучший друг сердца!
Министерство здравоохранения 
Тульской области
ГУЗ «Тульский областной центр медицинской профилактики и реабилитации им. Я.С.Стечкина»
Движение – жизнь!
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Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь. (Гиппократ.)

Всем известна фраза: движение - это жизнь. Но обилие техники, облегчающей наш быт, одновременно делает нас пассивными.

Недостаток активности ослабляет организм, и именно физическая нагрузка помогает поддерживать в работоспособном состоянии сердечно-сосудистую и костно-мышечную системы. Она активизирует центральную нервную систему, в результате чего ускоряются не только обменные, но и психические процессы.
Доказано, что школьники, регулярно занимающиеся физкультурой, лучше усваивают учебную программу. У взрослых возрастает выносливость, повышается работоспособность. Физкультура является отличным средством для профилактики различных заболеваний. Даже людям, страдающим теми или иными недугами, не стоит ограничивать себя в нагрузке. Если общеукрепляющие занятия проти-вопоказаны, на помощь придет лечебная физкультура.
Сколько должен двигаться человек?

Для взрослых норматив умеренной физической активности - 150 минут в неделю. Это может быть ходьба в быстром темпе, подъем по лестнице, не​быстрая езда на велосипеде, спокойное плавание, парный теннис.
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При интенсивной физической активности достаточно 75 минут в неделю. Например, бег, быстрая езда на велосипеде, одиночный теннис, плава​ние на какую-то дистанцию, танцы.
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Нужно придер​живаться простого правила: лучше любая нагрузка, чем никакой, и лучше более высокая нагрузка, чем низкая. Понятно, что нужно оставаться в разумных пределах.

Профессиональные спортивные физические нагрузки для здоровья не полезны. Спортсмены-профессионалы, для того чтобы эти нагрузки переносить, специально тренируются много лет. Так что обычному человеку не стоит ставить рекорды. 

В идеале нужно подбирать тот вариант физических нагрузок, который будет соответствовать уровню тренированности Вашего организма (дыхательной и сердечно-сосудистой систем). Определить тренированность можно с помощью следующего теста:

· Измерьте пульс в спокойном состоянии.

· Сделайте 20 приседаний за 30 секунд.
· Повторно измерьте пульс через 3 минуты и вычислите разницу между вторым и первым результатами (до 5 ударов– тренированность хорошая, 5-10 ударов–удовлетворительная, более 10 ударов–низкая).

      Помните о необходимости постепенного увеличения нагрузки.
