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Рассмотрим, как низкая физическая активность влияет на организм человека.
Физическая активность заставляет мышцы, суставы, кости, сухожилия - все части тела — двигаться и работать в полном объеме. Если мышцы не исполь​зуются в течение длительного периода, они становятся менее эластичными, теряют способность выполнять свои функции. Чем меньше человек нагружает мышцы, тем больше мышечной массы теряется. Если мало двигаться орга​низм ослабляется, его работа нарушается.
Если физическая активность постоянно занимает меньше 30 минут в день, легкие вентилируются недостаточно, поставляют меньше кислорода, чем требуется организму, сердце прокачивает меньше крови через легкие, затруд​няется дефекация, появляются запоры, кости и мышцы начинают слабеть и даже разрушаться.
В таком ослабленном состоянии организм уязвим — он работает не на сто процентов и может с легкостью заболеть.
При длительном нахождении в положении сидя мышечная активность прекращается, организм перестает эффективно сжигать энергию и значи​тельно снижается расщепление жира в организме.
Чем дольше человек физически не активен, тем больше ослабевают мышцы тела, снижается способность организма к эффективному дыханию и кровообращению, возникает высокий риск развития сахарного диабета, сердечно-сосудистых заболеваний, онкологических заболеваний [рака] и хронических респираторных заболеваний.
Что можно сделать?
Постарайтесь ежедневно на протяжении всего дня двигаться столько, насколько это возможно.
При любой возможности ходите в школу, на рынок или на работу пешком.
Растягивайте мышцы, выполняя упражнения на растяжку или занимаясь йогой два раза в неделю.
Тренируйте свои мышцы, выполняя простые упражнения, которые безопасно нагружают мышцы, делая их сильнее: отжимайтесь, качайте пресс, приседайте.
Занимайтесь спортом, который вам нравится.
Подумайте, какие физические упражнения вы можете выполнить прямо сейчас.
ЖЕЛАЕМ ВАМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
                    Врач – валеолог 

                              Талай – Казакова Ю.Н.



