   Здоровье современного человека неразрывно связано с регулярной физической активностью, которая благотворно влияет на ваше здоровье:

· улучшает состояние мускулатуры, сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
· улучшает состояние костей и функциональное состояние опорно-двигательного аппарата;
· снижает риск развития гипертонии, ишемической болезни сердца, инсульта, диабета, а также депрессии;
· снижает риск падений и переломов; 
· способствует поддержанию нормального веса.
Всемирная организация здравоохранения рекомендует:
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150 минут в неделю аэробных нагрузок средней интенсивности или не менее 75 минут аэробных занятий высокой интенсивности. 
      Для людей от 18 до 64 лет и старше без клинических признаков хронических неинфекционных заболеваний. 
      Детям от 5 до 17 лет, требуется 60 минут в день физических занятий умеренной и высокой интенсивности.
     Аэробные нагрузки – направлены на активное обогащение клеток организма кислородом и укрепление всех его систем, источником энергии является кислород.  Приводит к активному  сжиганию жировых запасов за счет быстрого расхода калорий.

    Анаэробные нагрузки – затрачивается энергия, запасенная в мышцах в виде гликогена. Упражнения выполнятся в быстром темпе короткими подходами. 
Для оценки интенсивности нагрузки используют измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС). Чтобы определить в какой зоне интенсивности нагрузки вы находитесь, нужно рассчитать максимальную ЧСС,  приемлемую для вашего возраста. 
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Для этого используется формула:

ЧСС(макс) =
220 — возраст.
       Умеренная нагрузка (пульс от 50% до 60% от макс. ЧСС). Физическая активность умеренной интенсивности требует умеренных усилий, заметно увеличивает частоту сердечных сокращений без изменения частоты дыхательных движений. Например, быстрая ходьба, легкие пробежки, танцы, совершаемые с комфортом и в состоянии поддерживать беседу.

       Эта зона подходит для людей старшей возрастной категории, так как в ней нагрузка на сердце не велика, тем не менее, позволяет поддерживать хорошую физическую форму.
      При физической активности высокой интенсивности (пульс от 60% до 80% от макс. ЧСС, аэробная нагрузка) требуются большие усилия, она приводит не только к значительному увеличению частоты сердечных сокращений, но и к учащению дыхания (бег трусцой, плавание, спортивная ходьба, занятия аэробикой, спортивными танцами и др.)
      Анаэробная тренировка (пульс от 80% до 90% от макс. ЧСС). Организм работает почти на пределе.  Применяется в основном для тренировки выносливости (силовые тренировки на тренажерах, спринтерский бег  др.). 
     Максимальная нагрузка (пульс от 90% до 100% от макс. ЧСС). Тренировка на максимальном пульсе (соревнования и др.) требует обязательного контроля тренера и врача. 
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Пропагандируется идея встраивания приятной активности в естественный распорядок дня.
    Уровню 30 минут в день занятий средней интенсивности  соответствуют следующие реальные физические нагрузки:

· 45 минут мыть окна или пол

· 45 минут играть в волейбол

· 30 минут ездить на велосипеде (проехать 8 км)

· 30 минут танцевать (быстрые танцы)

· 30 минут ходить пешком (пройти 3 км)

· 20 минут плавать

· 15 минут бежать (1,5-2 км)

· 15 минут подниматься по лестнице
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