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ФИЗКУЛЬТУРА ДОМА – ПОЛЬЗА И 

БЕЗОПАСНОСТЬ 

ПАМЯТКА ДЛЯ НАСЕЛЕНИЯ 

 

НЕЗАВИСИМО ОТ ВОЗРАСТА, ОБРАЗА ЖИЗНИ, ПРОФЕССИИ ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ 

ЧЕЛОВЕКА ВСЕГДА ИМЕЕТ ОГРОМНОЕ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЕ ЗНАЧЕНИЕ. ФИЗКУЛЬТУРА ТАК ЖЕ 

ВАЖНА, КАК И ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ, ПОСКОЛЬКУ ОНА СПОСОБНА В ЗНАЧИТЕЛЬНОЙ МЕРЕ 

ПРОДЛИТЬ АКТИВНОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ И СНИЗИТЬ РИСК МНОГИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ. ФИЗИЧЕСКИ 

АКТИВНЫЕ ЛЮДИ МЕНЬШЕ БОЛЕЮТ ИШЕМИЧЕСКОЙ БОЛЕЗНЬЮ СЕРДЦА, АРТЕРИАЛЬНОЙ 

ГИПЕРТЕНЗИЕЙ, ИНСУЛЬТОМ, ДИАБЕТОМ, РАКОМ ТОЛСТОЙ КИШКИ И МОЛОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ, РЕЖЕ 

ПОДВЕРГАЮТСЯ ДЕПРЕССИЯМ, РИСКУ ПАДЕНИЙ И ПЕРЕЛОМОВ ШЕЙКИ БЕДРА ИЛИ ПОЗВОНКОВ, С 

БОЛЬШЕЙ ВЕРОЯТНОСТЬЮ ПОДДЕРЖИВАЮТ НОРМАЛЬНЫЙ ВЕС. ИТАК, ЕСЛИ ВЫ РЕШИЛИ 

СДЕЛАТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ НЕМНОГО АКТИВНЕЕ И ЗАНЯТЬСЯ СПОРТОМ ДОМА, ТО ВАМ ПРИДЕТСЯ 

УЧЕСТЬ НЕСКОЛЬКО МОМЕНТОВ ДЛЯ 

ТОГО, ЧТОБЫ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

БЫЛИ БЕЗОПАСНЫМИ И ПРИНЕСЛИ ВАМ 

ПОЛЬЗУ. 

1. НАЙДИТЕ МЕСТО ДЛЯ 

ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ. 
ЕСЛИ ВЫ ЗАНИМАЕТЕСЬ В 

КВАРТИРЕ, ТО У ВАС ДОЛЖНО БЫТЬ 

ДОСТАТОЧНО МЕСТА, ЧТОБЫ СВОБОДНО 

РАСТЯНУТЬСЯ НА ПОЛУ ВО ВЕСЬ РОСТ. 

ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ УПРАЖНЕНИЙ ВЫ НЕ 

ДОЛЖНЫ ТЕСНИТЬСЯ ГДЕ-НИБУДЬ В 

УГОЛКЕ ИЛИ ПОДЖИМАТЬ НОГИ В 

ПОПЫТКАХ НЕ ЗАДЕТЬ МЕБЕЛЬ. 

УТРЕННЮЮ ЗАРЯДКУ В ТЕПЛОЕ ВРЕМЯ ГОДА ВПОЛНЕ МОЖНО ДЕЛАТЬ НА УЛИЦЕ. 

2. ВЫБЕРИТЕ ВРЕМЯ. 
ЛУЧШЕ ВСЕГО, ЕСЛИ ТРЕНИРОВКИ БУДУТ ПРОХОДИТЬ В ОДНО И ТО ЖЕ ВРЕМЯ В ОДНИ И 

ТЕ ЖЕ ДНИ. НАЙДИТЕ В СВОЕМ ГРАФИКЕ ЧАС, КОГДА ВАМ НЕ НУЖНО БУДЕТ ВПОПЫХАХ 

СОБИРАТЬСЯ НА РАБОТУ, И КОГДА ВАС НЕ БУДУТ ОТВЛЕКАТЬ НИ ДОМАШНИЕ ДЕЛА, НИ ДРУЗЬЯ, 

НИ РАЗВЛЕЧЕНИЯ. ЕСЛИ ВЫ РАБОТАЕТЕ, ТО ЛУЧШЕ ВСЕГО ТРЕНИРОВАТЬСЯ ВЕЧЕРОМ – ЭТО 

ПОМОЖЕТ СНЯТЬ НАПРЯЖЕНИЕ ПОСЛЕ ДОЛГОГО СИДЕНИЯ НА МЕСТЕ И ПОДНИМЕТ НАСТРОЕНИЕ. 

3. СОЧЕТАЙТЕ АЭРОБНЫЕ И АНАЭРОБНЫЕ ТРЕНИРОВКИ. 
АЭРОБНЫЕ (КАРДИО) УПРАЖНЕНИЯ – НАГРУЗКИ УМЕРЕННОЙ ИНТЕНСИВНОСТИ С 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ КИСЛОРОДА В КАЧЕСТВЕ ОСНОВНОГО ИСТОЧНИКА ЭНЕРГИИ, КОТОРЫЕ 

МОЖНО ВЫПОЛНЯТЬ ОТНОСИТЕЛЬНО ДОЛГО (БЕГ, ПЛАВАНИЕ, ВЕЛОСИПЕД, ТАНЦЫ). ПРИ ЭТОМ 

РАСЩЕПЛЯЮТСЯ ГЛЮКОЗА И ЖИРОВЫЕ КЛЕТКИ, ПОЭТОМУ СЧИТАЕТСЯ, ЧТО КАРДИОНАГРУЗКИ – 



ЛУЧШИЙ СПОСОБ ПОХУДЕТЬ. КРОМЕ ТОГО, ОНИ 

ПОМОГАЮТ УКРЕПИТЬ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ И 

СКЕЛЕТНЫЕ МЫШЦЫ, УЛУЧШИТЬ РАБОТУ СЕРДЦА 

И КРОВООБРАЩЕНИЯ И ИЗБАВИТЬСЯ ОТ СТРЕССА.  

ПРИ АНАЭРОБНЫХ НАГРУЗКАХ ВЫСОКОЙ 

ИНТЕНСИВНОСТИ (ШТАНГА, ТРЕНАЖЕРЫ И 

ДРУГИЕ СИЛОВЫЕ НАГРУЗКИ) КИСЛОРОД НЕ 

ИСПОЛЬЗУЕТСЯ, В ХОД ИДУТ ГЛЮКОЗА И БЕЛКИ. 

ПОЭТОМУ ОНИ КАК НИЧТО ДРУГОЕ УКРЕПЛЯЮТ 

МЫШЦЫ И СПОСОБСТВУЮТ УВЕЛИЧЕНИЮ 

МЫШЕЧНОЙ МАССЫ. 

КАК ВИДИТЕ, И ТЕ, И ДРУГИЕ НАГРУЗКИ ОЧЕНЬ ВАЖНЫ ДЛЯ НАШЕГО ТЕЛА. ПОЭТОМУ 

НУЖНО НЕ ТОЛЬКО БЕГАТЬ, НО И ДЕЛАТЬ УПРАЖНЕНИЯ НА РАЗНЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ. 

4. НАЧИНАЙТЕ С МАЛОГО. 
НЕ ВЫКЛАДЫВАЙТЕСЬ НА 

ПОЛНУЮ В ПЕРВЫЙ ЖЕ ДЕНЬ – ДЛЯ 

ОРГАНИЗМА, ПРИВЫКШЕГО К 

БЕЗДЕЙСТВИЮ, ЭТО БУДЕТ ЧРЕЗМЕРНАЯ 

НАГРУЗКА. ПУСТЬ ПЕРВАЯ ТРЕНИРОВКА 

ВМЕСТО ЧАСА ДЛИТСЯ ПОЛЧАСА, А 

ПРОБЕЖКИ ЛУЧШЕ НАЧИНАТЬ С ОДНОГО 

КРУГА. В СПОРТЕ, КАК И В ПИТАНИИ, 

ГЛАВНОЕ – УМЕРЕННОСТЬ. 

5. ДЕЛАЙТЕ РАЗМИНКУ ПЕРЕД 

ТРЕНИРОВКОЙ. 
ЛЮБАЯ ТРЕНИРОВКА ДОЛЖНА 

НАЧИНАТЬСЯ С РАЗМИНКИ – ЭТО НЕОБХОДИМО ДЛЯ РАЗОГРЕВА МЫШЦ И ИХ ПОДГОТОВКИ К 

БОЛЕЕ ИНТЕНСИВНЫМ УПРАЖНЕНИЯМ. 

6. ЗАНИМАЙТЕСЬ ЧЕРЕЗ ДЕНЬ. 
ЛЕГКУЮ ЗАРЯДКУ МОЖНО ДЕЛАТЬ И КАЖДОЕ УТРО, НО ПОСЛЕ СЕРЬЕЗНЫХ 

ПОЛУЧАСОВЫХ И ЧАСОВЫХ ТРЕНИРОВОК МЫШЦЫ 

ДОЛЖНЫ ВОССТАНОВИТЬСЯ, А ДЛЯ ЭТОГО ИМ 

НУЖНЫ РОВНО СУТКИ. ЕСЛИ В КАКОЙ-ТО ДЕНЬ 

ВЫ ПРОПУСТИЛИ ЗАНЯТИЕ, ТО НЕ НАДО 

ДОПОЛНИТЕЛЬНО ЗАНИМАТЬСЯ НА СЛЕДУЮЩИЙ 

ДЕНЬ. ОТ ОДНОГО ПРОПУСКА ВАМ НИЧЕГО НЕ 

БУДЕТ, ПРОСТО ПРОДОЛЖАЙТЕ ПО ТОЙ ЖЕ СХЕМЕ. 

ЗАНИМАТЬСЯ СПОРТОМ ДОМА МОЖНО 

НЕ ХУЖЕ, ЧЕМ В ДОРОГОМ ФИТНЕС-КЛУБЕ. 

ВЕДЬ ТАК ВЫ МОЖЕТЕ НЕ ТОЛЬКО 

СЭКОНОМИТЬ ДЕНЬГИ, НО И ВЫСТРОИТЬ 

СОБСТВЕННЫЙ, УДОБНЫЙ ВАМ ГРАФИК 

ТРЕНИРОВОК И ПОДОБРАТЬ ИМЕННО ТЕ УПРАЖНЕНИЯ, КОТОРЫЕ ВАМ ЛУЧШЕ ВСЕГО 

ПОМОГАЮТ. НУЖНО ТОЛЬКО ПОДХОДИТЬ К ЭТОМУ ДОБРОСОВЕСТНО И СИСТЕМАТИЧНО. 

БЕРЕГИТЕ СВОЕ ЗДОРОВЬЕ! 
 

 


