О пользе физической активности.
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По определению ВОЗ, физическая активность — это какое-либо движение тела, производимое скелетными мышцами, которое требует расхода энергии. Термин «физическая активность» относится к любым видам движений, в том числе во время отдыха, поездок в какие-либо места и обратно или в процессе работы или домашних дел. 

Физическая активность –  важнейшая составляющая здоровья. Регулярная физическая активность способствует  не только укреплению и сохранению здоровья, но  и достоверно снижает риск развития важнейших социально - значимых заболеваний: диабета II типа, рака, гипертонии. Физическая активность оказывает в долгосрочной перспективе положительное влияние на здоровье, и улучшает качество  жизни. 

Даже  30 минут в день физической активности открывают  доступ к  следующим  преимуществам: 

· Снижение риска инфаркта 

· Снижение и нормализация веса 

· Снижение содержания холестерина в крови 

· Снижение  риска развития диабета II типа 

· Снижение  риска развития некоторых видов рака 

· Снижение  риска развития гипертонии 

· Укрепление костной ткани, снижение риска развития остеопороза и переломов

· Улучшение координации и снижение  риска падений 

· Сокращение сроков выздоровления и реабилитации при госпитализациях 

· Улучшение самочувствия и настроения

· Нормализация сна

Кроме того, доказано, что регулярная физическая активность оказывает положительное влияние на эмоциональный   фон, и даже облегчает течение депрессии.

Регулярная физическая активность соотносится:

· у детей и подростков — с улучшением физической формы, состояния кардиометаболического здоровья, состояния костной системы, когнитивных показателей, состояния психического здоровья и уменьшением жировых отложений;

· у взрослых и пожилых людей — со снижением риска смертности от всех причин, риска смертности от сердечно-сосудистых заболеваний, заболеваемости гипертонией, раком отдельных локализаций, диабетом 2-го типа, предотвращением падений и улучшением психического здоровья, когнитивного здоровья, сна и показателей жира в организме; и

· у беременных женщин и женщин в послеродовом периоде — со снижением риска преэклампсии, гестационной гипертензии, гестационного диабета, чрезмерного гестационного увеличения массы тела, осложнений при родах, послеродовой депрессии и осложнений у новорожденных. Физическая активность не оказывает негативного влияния на вес ребенка при рождении и не 
Недостаточный уровень физической активности является одним из основных факторов риска смерти от неинфекционных заболеваний. У людей, которые недостаточно физически активны, на 20%−30% выше риск смертности по сравнению с теми, кто уделяет достаточно времени физической активности. 

Физическая активность не всегда требует посещения спортзала или использования специального оборудования, достаточно внести небольшие изменения в привычный распорядок: прогуляйтесь пешком, поднимайтесь по лестнице, играйте с детьми, танцуйте под любимую музыку или устраивайте длительные прогулки по выходным.
Начать заниматься физической активностью никогда не поздно. Уже через два-три месяца регулярных упражнений можно ощутить положительное влияние на здоровье.
Больше  двигайтесь и будьте здоровы!
