
Ходьба — это самый универсальный и доступный способ 

укрепления организма, не требующий специальной подго-

товки или затрат. О том, как обычные прогулки помогают 

укрепить здоровье, защитить сердце и бороться со стрес-

сом, рассказала исполняющий обязанности главного врача 

ГБУ «Курганский областной центр медицинской профилак-

тики, лечебной физкультуры и спортивной медицины», глав-

ный внештатный специалист по медицинской профилактике 

Департамента здравоохранения Курганской области Анна 

Викторовна Круглова.

— Анна Викторовна, почему 

ходьба считается самым уни-

в е р с а л ь н ы м  с п о с о б о м 

укрепления здоровья?

— Ходьба считается самым 

универсальным способом 

укрепления здоровья благо-

даря своей доступности, низ-

кой травмоопасности и ком-

плексному положительному 

воздействию на все системы 

организма. Это естествен-

ная физическая нагрузка, ко-

торая подходит практически 

всем, независимо от возрас-

та и уровня подготовки.

— Правда ли, что для здо-

ровья необходимо прохо-

дить 10 тысяч шагов в день?

— Нет, цифра в 10 000 шагов — 

это скорее популярный мар-

кетинговый миф, чем строгая 

медицинская норма. Для под-

держания здоровья доста-

точно проходить 6 000–8 000 

шагов в день. Главное — регу-

лярность физической актив-

ности, а не точное выполне-

ние нормы, при этом даже 

4000–5000 шагов уже прино-

сят значительную пользу 

для сердечно-сосудистой 

системы. Для большинства 

людей оптимальным вариан-

том будет комфортный уро-

вень активности, который 

можно поддерживать ежед-

невно, без вреда для суста-

вов.

— Профилактике каких забо-

леваний помогают регуляр-

ные пешие прогулки?

— Регулярные пешие прогул-

ки — это доступный способ 

п р о ф и л а к т и к и  ш и р о ко го 

спектра заболеваний, укреп-
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л я ю щ и й  с е р д е ч н о -

сосудистую, дыхательную и 

опорно-двигательную сис-

темы. 

Пешие прогулки помога-

ют в профилактике следу-

ющих заболеваний: 

Сердечно-сосудистые забо-

левания: регулярная ходьба 

снижает риск инфарктов и ин-

сультов, нормализует арте-

риальное давление (сниже-

ние на 11 пунктов) и улучшает 

кровообращение. Сахарный 

диабет 2 типа: пешие прогул-

ки повышают чувствитель-

ность к инсулину и снижают 

уровень сахара в крови, помо-

гая контролировать или 

предотвращать диабет. Ожи-

рение и нарушение обмена 

веществ: ходьба помогает 

поддерживать здоровый вес, 

сжигать калории и улучшать 

метаболизм. Заболевания 

опорно-двигательного аппа-

рата: укрепление костей, сус-

тавов и позвоночника, про-

филактика остеопороза и 

снижение симптомов артри-

та. Неврологические забо-

левания и нарушения психи-

ки: прогулки снижают уро-

вень стресса, помогают при 

депрессии, а также спосо-

бствуют профилактике де-

м е н ц и и  и  б о л е з н и 

Альцгеймера. Заболевания 

дыхательной системы: ходь-

ба улучшает вентиляцию лег-

ких и газообмен, что полезно 

для общего самочувствия и 

работы органов. Ослабление 

иммунитета: регулярная ак-

тивность снижает подвер-

женность простудным забо-

леваниям, включая ОРВИ.

— Может ли ходьба помочь 

в контроле веса?

— Да, регулярная ходьба — 

эффективный и доступный 

способ контроля веса, улуч-

шения обмена веществ и сжи-

гания калорий. Она помогает 

сжигать жир (в том числе в об-

ласти живота) при соблюде-

нии регулярности: рекомен-

дуется ходить в быстром тем-

пе от 30 до 60 минут 4–6 раз в 

неделю. Ходьба помогает 

контролировать вес. Напри-

мер, человек весом 70 кг за 

10 000 шагов (примерно 1,5–2 

часа) сжигает от 210 до 500 

ккал. При интенсивной ходь-

бе(около 5 км/ч и выше) сжи-

гает больше калорий и эф-

фективнее способствует по-

худению, чем медленная про-

гулка. Ходьба в гору или по пе-

ресеченной местности уве-

личивает расход энергии на 

20–30%. Нужна регуляр-

ность. Для достижения ре-

зультата лучше ходить ежед-

невно, чем делать одну дол-

гую прогулку раз в неделю.

— Пешие прогулки помогают 

справляться со стрессом и 

тревогой?

— Да, пешие прогулки — один 

из самых эффективных и про-

стых способов борьбы со 

стрессом и тревогой. Они по-

могают снизить уровень 

«гормона стресса» кортизо-

ла и способствуют выработ-

ке эндорфинов и серотони-

на, которые улучшают на-

с т р о е н и е ,  д а р я т  с п о к о-

йствие и чувство удовлетво-

рения. 

К а к  п р о г у л к и  п о м о г а ю т 

справляться со стрессом: би-

ологический эффект: всего 

20–30 минут неспешной ходь-

бы снижают уровень корти-

зола и альфа-амилазы (био-

маркеров стресса). «Зазем-

ление»: движение переклю-

чает внимание с тревожных 

мыслей на физические ощу-

щения тела, помогая рассла-

биться. Свежий воздух: про-

гулки на природе помогают 

снизить уровень тревожнос-

ти. Доступность: пешие про-

гулки доступны почти каждо-

му и не требуют специаль-

ной подготовки, что делает 

их отличным ежедневным ан-

тидепрессантом.

— Как сделать ходьбу полез-

ной привычкой?

— Чтобы сделать ходьбу по-

лезной привычкой, начните с 

малого (10–15 минут), посте-

пенно увеличивая дистан-

цию на 10–20% в неделю, и 

сделайте прогулки приятны-

ми, совмещая их с музыкой 

или компанией. Регуляр-

н о ст ь  в а ж н е е  с ко р о ст и : 

ежедневные прогулки (опти-

мально 5 км/ч) укрепляют 

здоровье лучше, чем редкие 

интенсивные тренировки.
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Как закрепить привычку 

ходить:

·  Начните с малого: не пы-

тайтесь сразу проходить 10 

000 шагов. Начните с корот-

ких прогулок, постепенно 

увеличивая время.

·   Сделайте ходьбу прият-

ной: слушайте любимую му-

зыку, аудиокниги, подкасты 

и л и  г у л я й т е  с  д р у з ь я-

ми/собакой.

·  Встройте в рутину: ходите 

пешком на работу/с работы, 

откажитесь от лифта, гуляй-

те 15 минут после ужина.

·  Используйте технологии: 

фиксируйте шаги в приложе-

ниях (шагомерах), участвуй-

те в соревнованиях с друзья-

ми.

·    Планируйте маршрут: вы-

бирайте живописные места, 

парки или набережные, что-

бы прогулка приносила эсте-

тическое удовольствие

Основные советы:

· Одежда и обувь: носите 

удобную обувь, чтобы избе-

жать травм.

· Регулярность: лучше хо-

дить по 20–30 минут каждый 

день, чем 2 часа раз в неде-

лю.

· Слушайте тело: если чу-

вствуете одышку, замедли-

тесь.

Мифы о зарядке
Считается, что зарядку нуж-

но делать всем и ежедневно. 

Однако вокруг этого просто-

го утреннего действа сущес-

твует много мифов и заблуж-

дений, многие из которых ста-

новятся оправданием для то-

го, чтобы зарядку не делать. 

Давайте разберемся с ними,  

хотя бы для того, чтобы у нас 

самих не было повода отло-

жить это очень и очень по-

лезное занятие.

Миф первый: зарядку не-

льзя делать, если мало 

спал

Часто можно услышать, что 

если не выспался, то делать 

зарядку не стоит: тело еще 

спит, и можно ему навредить. 

Тело действительно спит, 

однако зарядка и нужна для 

того, чтобы разбудить орга-

низм. Просто нужно пра-

вильно подобрать упражне-

ния для того, чтобы макси-

мально деликатно перейти 

из сна в бодрствование.

Миф второй: у меня нет вре-

мени на зарядку

Вот этот миф точно относит-

ся к типу того, как люди ищут 

причину чего-то не делать. 

Для того, чтобы сделать не-

хитрый комплекс упражне-

ний, который приведет орга-

низм в нормально функцио-

нирующее состояние, нужно 

десять, максимум — пятнад-

цать минут. Это время точно 

можно найти, особенно тем, 

кто любит будить себя полу-

часовым душем.

Миф третий: гимнастику не-

льзя делать беременным

 Конечно, на движения бере-

менных на последних неде-

лях срока есть определен-

ные ограничения, но, тем не 

менее, зарядку им делать 

можно и нужно. Более того, 

существуют специальные 

комплексы упражнений для 

женщин, ждущих ребенка.

Миф четвертый: пожилым 

уже не нужна зарядка

Опять-таки неверно. Конеч-

но, людям в возрасте нужен 

совсем иной набор упражне-

ний, но все же есть и специ-

альные упражнения, рассчи-

танные именно на людей пре-

клонного возраста.

Миф пятый: зарядку невоз-

можно регулярно делать 

тем, кто постоянно в пути

Конечно, в самолете или в по-

езде сделать можно не все 

упражнения. Но в поезде мож-

но сделать много упражне-

ний, лежа на полке, разминку 

можно (и нужно) делать в са-

молете. Однако в гостинице 
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 точно можно найти и время, 

и место для того, чтобы сде-

лать зарядку, даже в самом 

тесном номере. Для делово-

го человека быть в форме 

уже с утра, даже после тяже-

лого перелета очень важно. 

Просто включите десять ми-

нут зарядки во время, кото-

рое нужно вам для того, что-

бы подготовиться к деловой 

встрече.

Источник: 

портал Министерства 

здравоохранения РФ

takzdorovo.ru

Рекомендации по 
физической активности 
для людей старше 65 лет

Движение – это жизнь! И 

это правило работает в лю-

бом возрасте. Регулярная 

физическая активность 

поможет защититься от 

различных  заболеваний и 

улучшить самочувствие.

Уделяйте физической актив-

ности умеренной интенсив-

ности не менее 150 минут в 

неделю или физической 

активности высокой ин-

тенсивности не менее 75 

минут в неделю.

    Чем старше становится че-

ловек, тем быстрее он теря-

ет мышечную массу. Чтобы 

задержать этот процесс, не-

обходима физическая актив-

ность и тренировки. Также у 

пожилых часто встречается 

остеопороз (хрупкость кос-

тей). Чтобы остеопороз не 

прогрессировал, необходи-

мо двигаться. 

    Физическая активность спо-

собствует выработке колла-

гена, этот белок незаменим 

для работы связок, поэтому 

обязательно надо каждый 

день гулять не менее 30 ми-

нут и каждый день занимать-

ся силовыми видами трени-

ровок. Для пожилых людей, 

это, в первую очередь, рабо-

та с собственным весом или  

лёгкими гантелями и утяже-

лителями. Это не значит, что 

надо ходить в зал. Достаточ-

но домашних тренировок, но 

регулярно – 2-3 раза в неде-

лю.

    Люди данной возрастной 

категории с ограниченной 

подвижностью должны зани-

маться физической актив-

ностью, направленной на 

улучшение равновесия и 

предотвращение риска паде-

ний, три раза в неделю или ча-

ще.

Возраст – не повод забывать 

о физической активности. 

Но если человек давно ни-

чем не занимался, и при 

этом у него есть проблемы 

со здоровьем, рекоменду-

ем предварительно обра-

титься к врачу.

Здоровья вам и активного 

долголетия!
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Нормы пульса для занятий спортом
Пульс важен не только для 

обычного человека, но и 

для того, кто занимается 

спортом. Как он влияет на 

процесс тренировок, и ка-

кие нормы пульса есть (ес-

ли они есть) для предста-

вителей разных направле-

ний спорта?

Современные занятия спор-

том уже не те, что раньше. 

Причем двигается развитие 

в сторону положительных из-

менений, приспосабливаясь 

к современным тенденциям 

и генетическим изменениям 

организмов людей. Сравни-

те, например, бокс раньше и 

сейчас. Все поменялось: тех-

ника, скорости, правила. Ко-

нечно, базовые элементы 

остались неизменными, но 

все-таки многое претерпело 

изменения. С каждым годом 

популяризация здорового об-

раза жизни среди населения 

растет и, следовательно, уве-

личивается количество лю-

дей, занимающихся спор-

том. Пускай даже они это де-

лают на любительском уров-

не. Это происходит еще и за 

счет того, что теперь не обя-

зательно иметь медицин-

ское образование и работать 

в клинике, окруженным раз-

личными приборами, чтобы 

тщательно следить за своим 

з д о р о в ь е м .  Н а у ч н о -

технический прогресс за по-

следние три десятилетия 

сделал очень большой шаг 

вперед. Теперь множество 

простых, повседневных ис-

следований вы можете де-

лать, не выходя из дома.

Конечно, врачи во время тре-

нировок все больше обвеши-

вают профессиональных спо-

ртсменов различными дат-

чиками, но в любительский 

спорт это перешло в гораздо 

более простой и доступной 

форме. Вот, к примеру, часы 

давно перестали быть аксес-

суаром, который просто пока-

зывает время. В настоящий 

момент, они “поумнели” и об-

завелись множеством до-

полнительных функций. Наи-

более популярная — измере-

ние изменения частоты сер-

дечного ритма. Зачем чело-

веку, занимающемуся спор-

том, вообще это знать? Как 

это повлияет на процесс тре-

нировок, и какие нормы пуль-

са есть (если они есть) для 

представителей разных на-

правлений спортивной куль-

туры? Сейчас во всем разбе-

ремся.

Пульс — важная часть при 

оценке эффективности тре-

нировок. Благодаря знанию 

частоты вашего сердцебие-

ния можно более осознанно 

подходить к тренировкам, 

зная, где можно увеличить 

нагрузку, а в какие моменты 

надо бы немного уменьшить 

интенсивность тренировки. 

Однако сначала надо по-

нять, что влияет на пульс?

    Физическое состояние. 

Чем лучше вы натренирова-

ны, тем меньше сокращений 

необходимо делать сердцу.

      Вес человека. При боль-

шей массе тела сердцу при-

ходится работать интенсив-

нее.

       Курение наравне с алко-

голем заставляет наше сер-

дце больше работать на из-

нос.

      Наше психоэмоциональ-

ное состояние. Эмоции и ра-

бота организма тесно связа-

ны — например, когда мы 

злимся, сердце бьется чаще.

     Температура. Чем холод-

нее, тем скорость сокраще-

ний ниже.

При разных нагрузках у чело-

века будет по-разному ме-

няться пульс. Так, например, 

у тех, кто начал заниматься 

таким видом спорта, где не-

обходима выносливость, 

средние показатели пульса в 

состоянии покоя будут со-

ставлять порядка 50 ударов 

в минуту для людей 22–25 
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5 лет. В то время как у тех, кто 

тренируется скоростно-

силовыми направлениями 

спорта, это значение равня-

ется 57–61 ударам в минуту. 

Для начинающих спортсме-

нов это значение еще чуть вы-

ше — примерно 65 ударов.

Для чего вообще необходи-

мо знать свой пульс во время 

занятий спортом? Напри-

мер, чтобы точно понимать, 

что ты тренируешься по ме-

ре своих настоящих возмож-

ностей и не «халявишь», 

оправдывая себя усталос-

тью. Пульс — отличный по-

мощник в определении со-

бственной нагрузки, чтобы 

заниматься действительно 

эффективно, не слишком пе-

ретруждая себя и не халтуря 

при этом. Чтобы определить 

свою норму пульса на трени-

ровке, необходимо узнать 

сначала свой максимальный 

порог. Для мужчин он счита-

ется по формуле: 220 минус 

возраст, а для женщин — 226 

минус возраст. Так, напри-

мер, для 25-летнего парня 

максимальная ЧСС (частота 

сердечных сокращений) со-

ставляет 195 ударов в мину-

ту. 

Еще пара полезных цифр и 

формул

При разминке пульс не дол-

жен превышать 50–60% от 

максимального значения.

Таким образом, отталкива-

ясь от средних показателей, 

начинать тренировку можно 

при пульсе от 97,5 до 117 (вы-

с ч и т ы в а е м  п о  ф о р м у л е 

195*0,5=97,5).

При кардио-тренировках 

ЧСС не должна превышать 

60–70% от максимума.

При беге это значение вы-

растает до 70–80%.

К слову, во время длитель-

ных тренировок особенно 

важно следить за пульсом, 

чтобы тот не переходил в так 

называемую “красную зону”, 

которая составляет 90–95% 

от максимального значения.

Начинать занятия спортом 

стоит грамотно, подбирая 

подходящую обувь и одежду, 

разрабатывая систему тре-

нировок и следя за своим со-

стоянием. Только при отве-

тственном подходе человек 

м о ж е т  д о б и т ь с я  п о -

настоящему хороших ре-

зультатов и максимально 

улучшить свою физическую 

форму.

Источник: 

портал Министерства 

здравоохранения РФ

takzdorovo.ru

Как повысить уровень ежедневной 
физической активности

Физическая активность (ФА) 

— один из главных компонен-

тов здорового образа жизни

Достаточный уровень под-

вижности и регулярные на-

грузки помогают снизить 

риск развития различных за-

болеваний, в то время как ма-

лоподвижный, сидячий об-

раз жизни этот риск увеличи-

вает. Разберемся, какие ви-

ды ФА существуют, как по-

строить занятие правильно и 

как повысить уровень ежед-

невной физической актив-

ности.

Выделяют три основных 

вида ФА:

— аэробная нагрузка (ходь-
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ба, плавание, езда на вело-

сипеде, танцы и т. д.);

— силовая/анаэробная на-

грузка (пауэрлифтинг, заня-

тия на силовых тренажерах, 

отжимания, подтягивания и 

т. д.);

— нейромоторная ФА (йога, 

пилатес и т. д.).

Каждый вид физической ак-

тивности имеет свое влия-

ние на человеческий орга-

низм. Так, аэробная нагрузка 

снижает риск развития сер-

дечно-сосудистых заболе-

ваний, силовая стимулирует 

костеобразование, увеличи-

вает мышечную массу, повы-

шает чувствительность к ин-

сулину, уменьшает уровень 

липидов и артериального 

давления, а нейромоторная 

направлена на улучшение ба-

ланса, двигательных навы-

ков, снижение риска паде-

ний (рекомендована для по-

жилых людей). Эти виды фи-

зической активности можно 

и нужно комбинировать, что-

бы равномерно развивать 

все системы организма.

Минимальным уровнем ФА 

для взрослых людей счита-

ется не менее 150 минут в не-

делю (5 дней по 30 минут) 

умеренной аэробной на-

грузки, или не менее 75 ми-

нут в неделю (5 дней по 15 ми-

нут) интенсивной нагрузки, 

или их комбинация. Допол-

нительную пользу можно по-

лучить при увеличении этих 

показателей до 300 и 150 ми-

нут в неделю соответствен-

но.

Конечно, если человек имел 

малоподвижный образ жиз-

ни, сразу бежать марафон 

или истощать себя продол-

жительными силовыми тре-

нировками не стоит. Нагруз-

ку нужно наращивать посте-

пенно, увеличивая длитель-

ность занятий по несколько 

минут в день, пока не будет 

достигнут уже упомянутый 

минимальный уровень ФА. 

Когда он станет привычным, 

можно продолжить наращи-

вать длительность трениро-

вок, попробовать увеличить 

их интенсивность  или сде-

лать и то и другое.

Очень важно поддерживать 

правильную структуру заня-

т и й .  Е с л и  п л а н и р у е т с я 

30–60-минутная трениров-

ка, то нужно первые 5–10 ми-

нут посвятить разминке. Это 

п о з в о л и т  с е р д е ч н о -

с о с у д и с т о й ,  с к е л е т н о -

мышечной, дыхательной сис-

темам подготовиться к физи-

ческой нагрузке, тем самым 

снизится риск получения 

травм или ухудшения само-

чувствия. После 20–40 минут 

активного периода, в кото-

ром и происходит основная 

тренировка, необходимо «о-

стыть», провести заминку в 

течение 5–10 минут. Для за-

минки подойдут упражнения 

низкой интенсивности (по-

тягивания, ходьба). Без пери-

ода остывания при резком 

прерывании нагрузки может 

произойти снижение давле-

ния.

Как же повысить уровень 

ежедневной ФА?

1. Выберите тот вид ФА, кото-

рый вам больше нравится и 

приносит удовольствие, ко-

торым вам удобно занимать-

ся, а также оптимальное вре-

мя для тренировок.

2. Думайте о занятиях не как 

о неудобстве или рутине, а 

как о пользе, не как о трате 

времени, а как  об инвести-

циях в свое здоровье и ак-

тивное долголетие.

3. Будьте физически актив-

ными весь день. Отправляй-

тесь на работу пешком или 

на велосипеде; если вы живе-

те далеко от работы и ис-
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пользуете общественный 

транспорт, выйдите на одну 

остановку раньше, а если до-

бираетесь куда-то на маши-

не, припаркуйтесь за пару 

улиц до места назначения, 

чтобы остаток пути пройти 

пешком. Делайте разминки 

на рабочем месте, чередуй-

те работу сидя и стоя, зани-

майтесь домашними делами 

без помощи умной техники 

( н а п р и м е р ,  р о б о т а -

пылесоса). Ходите по лес-

тнице вместо использова-

ния лифта, если нужно пре-

одолеть всего несколько эта-

жей; если же вы живете высо-

ко, выйдите из лифта на пару 

этажей раньше и остаток про-

йдите по лестнице.

4. Введите в свою жизнь при-

вычку гулять каждый день. 

Начать можно с 10 минут в 

день, постепенно увеличи-

вая время прогулки и ско-

рость ходьбы. При желании 

ходьбу можно заменить ез-

дой на велосипеде, а лучше 

заниматься и тем и другим.

5. Помните: возраст физи-

ческой активности не поме-

ха!

Пить, чтобы жить
Вода не просто средство 

утоления жажды, она необ-

ходима для правильного 

функционирования всех 

органов и систем организ-

ма, требуется для перева-

ривания и всасывания пи-

щи, работы кровеносной 

системы, регуляции тем-

пературы тела, для выве-

дения продуктов обмена ве-

ществ и токсинов. 

Вот несколько полезных 

советов:

   Начинайте утро со стакана 

теплой воды – она запускает 

работу организма, дает энер-

гию, помогает усвоению за-

втрака.

    Выпивайте стакан воды и пе-

ред другими приемами пищи 

– это поможет улучшить про-

цесс пищеварения.

    Есть миф о том, что запи-

вать пищу нельзя, потому что 

вода разбавляет желудоч-

ный сок. На самом деле ниче-

го страшного в этом нет. Хотя 

в момент пережевывания пи-

щи лучше не пить, так как она 

должна пропитаться фер-

ментами и слюной, необхо-

димыми для пищеварения.

     Иногда организм может пу-

тать жажду и голод. Поэтому, 

перед тем как есть, выпейте 

стакан воды и подождите 10 

минут – чувство голода мо-

жет пройти.

     Пейте воду комнатной тем-

пературы за 30–60 минут до 

и сразу после тренировки, а 

по необходимости и во время 

физических нагрузок.

   Объем потребления жид-

кости зависит от конститу-

ции тела, уровня физической 

активности человека, а так-

же погодных условий. Для 

женщин нормой считается от 

1 до 1,8 литра, для мужчин – от 

1,3 до 2,2 литра в день.

   Соблюдайте питьевой ре-

жим в течение дня. Чтобы не 

забыть, поставьте напоми-

нание на телефоне, заведи-

те трекер привычек, одной из 

которых пусть станет регу-

лярное потребление чистой 

воды.

Источник: 

портал Министерства 

здравоохранения РФ

takzdorovo.ru

Источник: 

портал Федеральной службы

 по надзору в сфере защиты прав 

потребителей и благополучия 

человека здоровое-питание.рф


