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 Человечество веками мечтало об освобождении от тяжё​лого физического труда... Облегчение труда и благоустройство бытовых условий, связанных с развитием техники, увеличение числа так называемых «сидячих» профессий, значительно сократили долю физического труда в жизни и деятельности современного человека. Мы уже не поднимаемся пешком по лестнице - есть лифт. У многих есть машина – теперь на ней на работу, с работы, в магазин, в гости...

Механизация и автоматизация, которые особенно бурно развиваются в последние десяти​летия, все больше и больше избавляют человека от мускуль​ных усилий, как в быту, так и на производстве. Еще 100 лет назад, по подсчетам академика А. Берга, человек выполнял на Земле около 94—96% всей работы сам, а теперь на долю его мускулов приходится только 1% производимой энергии. Можно было бы только радоваться: осуществилась тыся​челетняя мечта людей — почти вся тяжёлая работа произ​водится машинами.

Но... вот тут-то и начались неприятности, которых никто не ожидал. Освободив человека от физических нагрузок, технический прогресс изменил его образ жизни, характер взаимоотношений с природой.

Резкое уменьшение биологически необходимой человеку физической активности стало приводить к нарушению обмена веществ в организме, к кислородному голоданию головного мозга. Многие медики с тревогой говорят о том, что человеку, если он не изменит свой образ жизни, грозит «биологическая деградация». Поэтому мы обязаны, чтобы оставаться здо​ровыми, вести активную жизнь: много двигаться, ходить, бегать, работать физически. Мы должны ежедневно тратить запрограммированный для нас природой обязательный ми​нимум энергии. К сожалению, сегодня одним из основных «рабочих инструментов» большинства людей становиться… стул. Лишь около 15% россиян, согласно статистике, регулярно посещают бассейн или спортзал, ходят на лыжах или ездят на велосипедах.

Прибавьте к этому всё ухудшающееся качество продуктов питания, всё более опасную экологическую обстановку и получите полную картину.
Природа сурово наказывает человека за неправильный образ жизни. Недостаток движения (гиподинамия) неизбеж​но влечёт за собой весьма неприятные явления: переедание, ведущее к ожирению (движений мало, а аппетит прежний), беззащитность в стрессовых ситуациях (невозможность «раз​рядки» отрицательных эмоций без интенсивной мышечной деятельности), а также целый букет заболеваний. Интересно отметить, что у птиц на воле не бывает, например, гиперто​нии. Только посаженные в клетку они заболевают этой бо​лезнью. Многие люди сажают себя в клетку сами.

Как отмечают врачи, никогда раньше не наблюдалось так много заболеваний сердечно-сосудистой системы. В наиболее развитых странах более половины умерших в последние годы стали жертвами сердечных заболеваний, которые развились как результат малоподвижного образа жизни. 

Медицина, естественно, делает всё, чтобы победить эти болезни, но, тем не менее, количество заболеваний растёт одновременно с успехами медицины.

И всё чаще слышится термин «гиподинамия», что в переводе с латинского языка означает «малоподвижность».

Еще древнегреческие мудрецы отмечали, что движение — это жизнь. Без работы мышцы слабеют и постепенно атрофируются. Уменьшаются сила и выносливость, появляется вегето-сосудистая дистония, депрессия и другие расстройства нервной системы, нарушается обмен веществ. Гиподинамия приводит к функциональным изменениям сердечно-сосудистой и дыхательной систем, потому что в этом случае не работают мышцы, помогающие движению крови по сосудам. Недостаток притока крови к головному мозгу, плохой отток по сосудам шеи приводят к изменениям внутричерепного давления. Отсюда сильная головная боль, усталость, утомляемость.

К перечисленному можно добавить расстройства дыхания и пищеварения. С течением времени из-за гиподинамии уменьшается костная масса, страдают суставы и позвоночник. Все эти изменения приводят к уменьшению продолжительности жизни.

Особенно опасна гиподинамия для детей. Она задерживает формирование организма, отрицательно воздействует на развитие опорно-двигательного аппарата, вызывает нарушение осанки, деформацию позвоночника. 
Но позвоночник, хоть и основная, но далеко не единственная проблема. В гиподинамии видят одну из причин ожирения. Почему гиподинамия способствует нарастанию веса? Дело в том, что мышцы являются весьма эффективной ловушкой жира. 90 % всего жира в организме окисляется или сгорает именно в мышцах. В работающих мышцах окисление жира многократно усиливается. И, естественно, наоборот, если человек мало работает мышцами, то и жира в них окисляется мало. 

Мускулатура составляет основную массу тела, и её сеть периферических нервов и кровеносных сосудов влияет на кровообращение, костно-суставный аппарат, дыхание, обмен веществ, эндокринное равновесие, на деятельность нервной системы. 
Капиллярная система остро реагирует на ограничение активности. Уменьшается число функционирующих капилляров, происходит сужение артериальных и венозных участков. Поэтому физическая активность во многом определяет устойчивость ребёнка к неблагоприятным условиям окружающей среды, способствует гармоничному развитию. 
Гиподинамия влияет и на состояние центральной нервной системы, появляется синдром астенизации, который проявляется быстрой утомляемостью и эмоциональной неустойчивостью. 

Очень часто на прием к врачу в детской поликлинике обращаются родители с жалобами на неврологические проявления у детей: неусидчивость, быстрое утомление, головная боль, колющие боли в области сердца и т.д. Довольно часто выясняется, что причина расстройств не в болезни, а в элементарной гиподинамии. Иногда это выясняется после длительных походов по врачам от невролога до кардиолога, и  родители, в конце концов, оказываются в кабинете лечебной физкультуры. Но не стоит облегченно вздыхать, гиподинамия – первый шаг к серьёзным функциональным нарушениям.

Малоподвижный образ жизни  – это прямой путь к развитию многочисленных сердечно-сосудистых, нервных, эндокринных, а также костно-мышечных заболеваний. Страдает иммунитет, снижается сопротивляемость возбудителям инфекционных болезней: дети часто болеют, заболевания могут приобретать хроническое течение.

Так называемый «мускульный голод» у детей может привести к более выраженному, чем у взрослых, нарушению функций, к снижению не только физической, но и умственной работоспособности.

В школьном возрасте гиподинамия обычно связана с нерациональным распорядком дня ребёнка, с перегрузкой его учебой. Дети мало бывают на свежем воздухе, мало двигаются,  много сидят перед компьютером, поздно ложатся спать. Разумеется, всё это оказывает отрицательное влияние на их организм. 

Несколько десятков лет назад основным детским развлечением были подвижные игры на свежем воздухе. Современные же дети больше времени уделяют телевизору и компьютеру. Появились многосерийные детективы, кто-то придумал компьютерные игры с высочайшей нагрузкой на психику, фактически – дети и молодые люди испытывают стресс в течение нескольких часов. Этому сопутствует почти полная обездвиженность и зажатость одних и тех же определённых мышц.  В результате  дети становятся излишне возбуждёнными, агрессивными со всем набором болезней, приобретённых в результате понижения обмена веществ. 
Кроме того, сегодня уже появился в обиходе термин – «игромания». Т.е. мы имеем сегодня новую болезнь очень схожую по своему действию с воздействием на организм наркотических средств, с втягиванием, привыканием и невозможностью отказаться от данного образа жизни. А ведь детский организм только формируется, развивается. И какое развитие получит повзрослевший молодой человек или девушка, часами на протяжении нескольких лет просиживающий перед компьютером.

Но не всё так плохо. «Помощь утопающим – дело рук самих утопаю​щих!» – эта известная фраза И. Ильфа и Е. Петрова как нельзя лучше подходит к нашему случаю. Решительные шаги должны предпринимать не медицинские работники, а мы с вами. 
Что же делать? Остановимся на этом подробнее.

 
Большинство нарушений, возникающих из-за недостаточной мышечной деятельности, обратимы. От них можно избавиться даже не прибегая к лекарствам. 
Хороший результат достигается восполнением дефицита двигательной активности. Предупредить гиподинамию в повседневной жизни помогут полноценная физическая активность, ежедневная утренняя зарядка, занятия физкультурой и спортом, физический труд, пешие прогулки и т. д.

Движение, движение и еще раз движение – вот что рекомендуют все врачи-специалисты в борьбе не просто с большим, а с огромным количеством различного рода недугов.
Даже если человек не двигается, он все равно расходует энергию. В состоянии покоя расход энергии, за 1 час на 1 кг веса взрослого человека равен примерно 1 ккал. Если ваш вес, например, равен 70 кг, – то в час вы расходуете (в покое) 70 ккал. Этот расход называется основным обменом. Он идет на обеспечение работы сердца, легких, органов пище​варения и т. д.

Для того чтобы оставаться здоровым, каждый человек должен ежедневно расходовать (сверх основного обмена) за счет мускульных усилий не менее около 2000 ккал. А сколь​ко тратим мы?

Подсчитано, например, что люди умственного труда расходуют в день, с учетом их производственных и бытовых нагрузок, всего лишь 600 – 700 ккал, то есть намного меньше того минимума, который требует от них природа. 
 Недостачу двигательной активности можно компенсиро​вать физическими упражнениями.
Средние энергозатраты человека при различных видах деятельности.
(Расчёт энергии произведён для человека с весом около 70 кг).

Состояние покоя (сидя)______________________________________70 – 75 ккал/час
Утренняя гимнастика (15 – 40 мин.)____________________________50 – 150 ккал/час
Ходьба (со скоростью 4 км/час)_______________________________200 - 230 ккал/час
Игра в волейбол____________________________________________250 – 300 ккал/час
Гребля (со скоростью 2 – 3 км/час)____________________________240 – 280 ккал/час

Плавание__________________________________________________250 – 300 ккал/час
Катание на велосипеде (со скоростью 10 км/час)________________ 280 – 300 ккал/час
Игра в бадминтон___________________________________________350 – 400 ккал/час
Игра в большой теннис______________________________________400 – 450 ккал/час
Катание на лыжах (со скоростью 7 – 7,5 км/час)_________________450 – 500 ккал/час
Бег трусцой (со скоростью 6 км/час)___________________________ 450 – 500 ккал/час
Бег трусцой (со скоростью 10 – 11 км/час)______________________900 – 1100 ккал/час
Что же даёт человеку максимальный расход энергии при минимальных затратах времени? Из таблицы видно, что это бег. 
Специалисты утверждают, что полчаса бега трусцой эквивалентны двум часам любых других упражнений. Дейст​вительно, по энергозатратам оздоровительному бегу нет равных, и, несмотря на большую эмоциональную привлекательность многих других видов физической активности, для ежедневных занятий никакое другое упражнение не может конкурировать с бегом. Недаром древнегреческое изречение гласит: «Если хочешь быть сильным, — бегай! Если хочешь быть красивым, — бегай! Если хочешь быть умным, — бегай!» Итак, если есть возможность, бегайте сами и привлекайте к бегу своих детей.

 Часто люди (особенно женщины) жалуются на нехватку времени для занятий. Но, поверьте, начав заниматься и окрепнув физически, вы будете меньше уставать и успевать сделать больше. Для  женщин это особенно актуально.

Однако, такие нагрузки, как труд в однообразной позе, труд за рабочим столом или у станка, не обеспечивают нужной двигательной активности. Происходит перенапря​жение одних и тех же мышц при полном бездействии дру​гих. Отсюда деформация фигуры, жировые отложения сна​чала на поверхности тела, а затем и вокруг внутренних органов и, в конечном счёте, всевозможные недомогания и болезни.
Вернёмся к двигательной активности. Все двигательные действия человека можно разделить на 3 следующие категории:
1 – локальная работа: при её выполнении задействовано не более  30 %   мышц при  небольших  затратах  энергии;

2 – региональная работа: задействовано около 50 % мышц при среднем расходе энергии;

3 – глобальная работа: задействовано не менее 70 % мышц при значительном расходе энергии.

Первые две категории действий (работа за компьютером, чистка картофеля, подметание пола и др.) не обладают выраженным оздоровительным эффек​том. Укреплению здоровья содействуют только глобальные двигательные действия, выполнение которых связано с ин​тенсивной деятельностью сердечно-сосудистой и дыха​тельной систем и значительными энерготратами. Особенно полезны движения, используемые в физической культуре: ходьба и бег, плавание, передвижение на лыжах, езда на велосипеде, гребля, подвижные и спортивные игры.

Какие же конкретные факторы обусловливают укрепле​ние здоровья?

1. Повышение уровня закаливания. Весьма эффективны физические нагруз​ки, выполняемые на открытом воздухе в любую погоду, в разное время года и при различной температуре окружающей среды. Если к ним добавить специальные закали​вающие   процедуры   (холодный   душ,   обтирание   снегом), то эффект будет ещё большим. Занимаю​щийся становится менее восприимчивым к различным простудным заболеваниям.

2. Повышение механической прочности опорно-двига​тельного аппарата. При длительных и регулярных занятиях физическими упражнениями постепенно повышается прочность кос​тей скелета, увеличивается эластичность связок, сухожилий и мышц, улучшается гибкость.

3. Изменения в скелет​ных мышцах и внутренних органах: улучшение эластич​ности сосудов, увеличение массы и размеров сердца, уменьшение жировой массы, увеличение массы мышечной ткани и др. Тренированный организм легче переносит критические ситуации (серьёзное заболевание, тяжёлую операцию, психологический стресс и др.).
Ведь что происходит, например, при высокой температуре? Сердце ускоренно гонит кровь по сосудам. Организм работает, как при физической нагрузке. Если такие нагрузки для организма привычны, ничего плохого не случится и риск осложнений минимален. Для нетренированного организма каждая болезнь – серьёзное испытание.

На фоне всего вышесказанного, особую обеспокоенность вызывают дети. Каждый родитель хочет видеть своего ребёнка, сильным, смелым, ловким, красивым, а главное, здоровым. 
Однако не нужно сразу бросаться в омут с головой, и взваливать на ребёнка непосильные физические нагрузки. От этого ничего хорошего не будет. Физическую активность надо наращивать постепенно.

Главная задача — заставить своего ребёнка двигаться. Если есть возможность, нужно разместить в доме спортинвентарь: различные лестницы, «лазилки», «виселки». 
Не беда, если ребёнка не берут в спортивные секции. Совсем не обязательно отдавать его профессиональному тренеру. Часто вполне достаточно школьной секции или группы здоровья. И даже если, занимаясь физической культурой, ребёнок и не стал, на ваш взгляд, меньше болеть, он всё равно получает огромную психологическую разгрузку в играх, в свободном общении с другими детьми, разгрузку от умственной деятельности.

Итак, чтобы уберечь себя и своих детей от множества болезней, связанных с гиподинамией, идеальный вариант – бег, любительские занятия различными видами спорта. Если же, по каким-то причинам, это невозможно, то нужно стараться ежедневно проходить пешком 2 км, подниматься на пятый этаж без лифта, делать утреннюю зарядку. Любители танцев, например, могут не только поднять себе настроение, но и 
значительно укрепить свое здоровье, просто танцуя под приятную ритмичную музыку хотя бы по 20-30 минут в день. 
Кстати, интересный факт. На мышечный тонус напрямую влияет настроение. Чем выше настроение, тем выше тонус, и тем больше энергии расходуется на поддержание этого тонуса. Получается, что человек в хорошем настроении тратит энергии больше, чем человек в плохом настроении. 

Попробуйте приучить свое тело к ежедневным физическим нагрузкам, и уже через два месяца вы заметите перемены к лучшему. Первой отреагирует нервная система, ведь двигательная активность всегда была и остается самым надёжным способом успокоить расшатавшиеся нервы. Подтянутся мышцы, более здоровым станет цвет кожи. Таким образом, не прибегая к длительным тренировкам, можно существенно улучшить здоровье и избежать многих серьёзных заболеваний.

Для детей особенно важен пример родителей. Если они всё свободное время проводят на диване у телевизора, то и дети обычно усваивают именно такую модель поведения. Необходимо чаще выбираться всей семьёй на стадион, в спортзал, в бассейн, на теннисные корты. И не обязательно заниматься каким-либо одним видом спорта, можно заниматься всем понемногу: летом плавать, зимой кататься на лыжах, коньках и сноуборде, а в межсезонье — ходить вместе с детьми в спортзал. Важно, чтобы ваш ребёнок ощутил радость движения, чтобы привык к умеренным нагрузкам, и чтобы физкультура стала естественной частью его жизни. 
