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ПЕРЕДМОВА

Проблема формування здорового способу життя досить ретельно висвітлюється в багатьох соціально-філософських, педагогічних, соціологічних, медичних працях [8, 10, 12, 24, 27]. На жаль, багато студентської молоді не дотримується найпростіших, обґрунтованих наукою норм здорового способу життя. Одні стають жертвами малорухливості (гіподинамії), що викликає передчасне старіння; інші – вживають неякісну їжу з майже неминучим у цих випадках розвитком різноманітних хвороб; треті – не вміють відпочивати, страждають безсонням, що зрештою призводить до чисельних захворювань внутрішніх органів. Значна частка молодих людей, піддавшись згубній звичці тютюнопаліття й алкоголю, активно скорочує своє життя.
Кожне десятиліття породжує нові, властиві лише йому пристрасті, потяги та залежності. Молодь як провідна та прогресивна ланка суспільства, на яку завжди покладаються великі надії, виступає в цьому випадку таким собі лакмусовим папером, який показує наявні суспільні суперечності. Доступність до все нових видів «благ», безперервний розвиток гаджетів, спрямованих саме на розважальну складову суспільного споживання окреслює негативний бік становлення сучасної української молоді в суспільстві. Всі ці чинники зумовлюють появу на тлі «старих» видів залежностей (алкоголізм, тютюнопаління, вживання наркотичних речовин) «нових», що динамічно набирають обертів і стрімко розширюють свій ареал в Україні. 
Особливої уваги заслуговує проблема інтернет-залежності, оскільки саме вона розвивається найбільш масштабно та всеосяжно і, зі свого боку, нагадує складний пазл, що налічує безліч складових, зокрема залежності від соціальних мереж до кібернетичної лудоманії, яка проявляється в нав’язливому захопленні відео- та комп’ютерними іграми.
Охорона власного здоров’я – це безпосередній обов’язок кожної людини, який не можна перекладати на інших. Адже нерідко буває так, що людина неправильним способом життя, шкідливими звичками, гіподинамією, переїданням вже в 20–30 років доводить себе до катастрофічного стану і лише тоді згадує про медицину.

Якою досконалою не була б медицина, вона не може позбавити людину від усіх хвороб. Людина – сама творець свого здоров’я, за яке слід боротися. З раннього віку необхідно вести активний спосіб життя, загартовуватися, займатися фізичною культурою і спортом, дотримуватися правил особистої гігієни, тобто розумним шляхом досягати справжньої гармонії здоров’я.
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Зниження фізичної активності сучасної молоді, що живе в умовах розвиненої цивілізації, знаходиться в центрі уваги лікарів багатьох країн світу. Так, наприклад, за даними медичної статистики, більше 70 % жителів США проводять більшу частину дня в сидячому положенні, перебуваючи в кріслі за монітором комп’ютера чи біля екрану телевізора. Схожа картина спостерігається і в ряді європейських країн та серед населення України. Особливо гнітючим для лікарів виглядає ритм життя міських жителів, практично повністю позбавлених необхідності займатися фізичною працею. Численні наукові дослідження переконливо доводять неминучий негативний вплив малорухомого способу життя [5, 14, 22, 27]. 

Ми акцентуємо увагу на формування здорового способу життя саме молоді, оскільки в молоді роки відбувається сприйняття певних норм та зразків поведінки, накопичення відповідних знань і вмінь, усвідомлення потреб і мотивів, визначення ціннісних орієнтацій, інтересів та уявлень [10, 12, 21].

Загальновідомо, що стан здоров’я людини залежить не лише від біологічних факторів навколишнього та соціального середовища, а й від того, чи становить власне здоров’я для неї цінність. Саме це визначає, якою мірою студенти готові піклуватися про нього, дотримуватися здорового способу життя.

Методичні рекомендації відносяться до оздоровчої фізичної культури, яка, на нашу думку, в перспективі може бути прийнята на озброєння українською освітньою системою.
Соціальна обумовленість здоров’я

Правильне розуміння здоров’я людини дає уявлення про соціально-біологічну її суть. Ще античні мислителі й лікарі (Аристотель, Гіппократ та ін.) в результаті спостережень за життям людей, відзначали, що соціальні чинники разом з природними складають суть людини і впливають на здоров’я. Саме ці соціальні риси людини (виготовлення знарядь праці, мова, мислення, свідомість тощо) відрізняли людину від тварин, додавали їй нові якості. Людина – новий сплав біологічного і соціального, в якому роль майстра, що робить цей сплав, належить соціальному. Проте риси „тваринного” ніколи не зникнуть у людини і в певних проявах зберігаються, але не так виражено. На відміну від тварин, здатних лише добувати засоби для існування, людина проводить їх для задоволення своїх життєвих потреб, тобто активно (усвідомлено) перетворює світ і, змінюючи його, перетворює саму себе. Отже, виходячи з уявлень про людину як про соціально-біологічну істоту, ми стверджуємо, що на рівні людини соціальне відтісняє біологічне і тому стан здоров’я необхідно розглядати з урахуванням соціального благополуччя та біологічного компоненту. Саме так визначає здоров’я ВОЗ: „Здоров’я – це стан повного фізичного, духовного (психічного) і соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб та фізичних дефектів” [2, 8].

Існує три види здоров’я: фізичне, психічне й етичне (соціальне). Фізичне здоров’я – це природний стан організму, обумовлений нормальним функціонуванням всіх його органів і систем. Якщо добре працюють всі органи й системи, то й весь організм людини (система саморегулювання) правильно функціонує і розвивається [2, 4, 22].

Психічне здоров’я залежить від стану головного мозку, воно характеризується рівнем і якістю мислення, розвитком уваги й пам’яті, ступенем емоційної стійкості, розвитком вольових якостей.

Етичне здоров’я визначається тими моральними принципами, які є основою соціального життя людини, тобто життя в певному людському суспільстві. Відмінними ознаками етичного здоров’я людини є, перш за все, свідоме ставлення до праці, оволодіння скарбами культури, активне неприйняття певних звичок, що суперечать нормальному способу життя. Фізично і психічно здорова людина може бути етичним виродком, якщо вона нехтує нормами моралі. Тому соціальне здоров’я вважається вищою мірою людського здоров’я. Етично здоровим людям властива низка загальнолюдських якостей, які й роблять їх справжніми громадянами.

Здорова й духовно розвинена людина щаслива – вона відмінно себе почуває, отримує задоволення від своєї роботи, прагне до самовдосконалення, досягаючи нев’янучої молодості духу та внутрішньої краси.

Цілісність людської особистості виявляється, перш за все, у взаємозв’язку і взаємодії психічних та духовних сил організму. Гармонія психофізичних сил організму підвищує резерви здоров’я, створює умови для творчого самовираження в різних сферах життя. Активна і здорова людина надовго зберігає молодість, продовжуючи творчу діяльність, не дозволяючи „душі лінуватися” [2, 4].

Вивчення суспільного здоров’я проводиться на основі різноманітних критеріїв. Проте одних критеріїв для вивчення суспільного здоров’я недостатньо.  Необхідно їх використовувати в сукупності з чинниками, що впливають на здоров’я. Ці чинники можна умовно об’єднати в 4 групи:

· біологічні – вік, конституційна спадковість;

· природні – кліматичні умови, антропогенне забруднення тощо;

· соціальні й соціально-економічні – законодавство про охорону здоров’я громадян, умови праці, побуту, відпочинку, міграційні процеси, рівень освіти, культури тощо;

· медичні або організація медичної допомоги.

Всі названі групи чинників впливають як на здоров’я окремої людини, так і на здоров’я всього населення, оскільки взаємопов’язані між собою. Але сила впливу цих чинників на здоров’я не однакова [10, 22, 24].

Провідне (основне) значення у формуванні здоров’я належить соціальним чинникам. Це підтверджується відмінностями в рівні суспільного здоров’я залежно від ступеня соціально-економічного розвитку країни. Як свідчить практика, чим вищий рівень економічного розвитку країни, тим вищі показники суспільного здоров’я і здоров’я окремих громадян, і навпаки. Прикладом провідного впливу соціальних умов на здоров’я можуть слугувати падіння та криза економіки України. В результаті цього здоров’я населення різко впало, а демографічна ситуація характеризується кризовою. Таким чином, можна говорити про соціальну обумовленість здоров’я. Це означає, що соціальні умови (чинники) через умови та спосіб життя, стан природного середовища, стан охорони здоров’я формують здоров’я індивідуальне, групове, суспільне.

Хвороби сучасності, їх вплив на організм людини
Інформатизація, комп’ютеризація, автоматизація... За кожним із цих понять відчувається зручність, комфорт, що дає змогу сучасній людині простіше досягати своїх цілей. Але, нові можливості приносять із собою і нові проблеми, які здатні перерости в недугу.

Швидка стомлюваність очей. У цієї хвороби є своя медична назва: астенопія. Очі стають червоними, швидко втомлюються, людину переслідує дискомфорт і відчуття сухості. Іноді астенопія може виражатися також в супутніх болях у шиї або спині. Хоча очі перенапружити можна й іншим способом, першою причиною появи проблеми є комп’ютери. А, вірніше, багато годин, проведених за ними: без перепочинку, без гімнастики для очей, а іноді навіть без дотримання нормальних умов освітлення. Майже 75 % користувачів тією чи іншою мірою схильні до цього недугу чи його симптомів, – кажуть медики.

Втрата слуху. Плеєр – річ дійсно чудова, але користуватися нею треба без фанатизму. Постійне навантаження на вуха загрожує втратою слуху, попереджають отоларингологи. Особливо небезпечними для вух можуть бути навушники-крапельки, які вставляються у вушну раковину. А якщо ще й музику чути „на повну котушку” ...

Сьогодні лікарі відзначають випадки появи у молодих людей проблеми зі слухом, які раніше вважалися характерними лише для людей похилого віку. Медики настійно рекомендують не перенапружувати вуха, а, по можливості, користуватися динаміками чи „зовнішніми” навушниками, які не проникають у слуховий канал.

Багато годин, проведених в одній позі, призводять до утворення „кров’яних згустків”, найчастіше в глибокій венозній системі нижніх кінцівок. Медики радять перериватися на невелику перерву хоча б раз на годину, рухати ногами під час роботи, розкладати потрібні предмети в різних частинах столу, щоб до них ще треба було дотягтися. Одним словом, до яких тільки хитрощів не треба вдаватися, щоб змусити себе хоча б трохи порухатися.

Тривожні розлади. Сучасна людина постійно кудись поспішає, до чогось прагне, турбується через дрібниці, потім до цього „додається” ще якесь безладдя – і все це в кінцевому результаті створює синдром загальної тривожності. Постійне напруження, тривожність, роздратованість, неврівноваженість, відчуття слабкості, головні болі, розлади шлунку тощо. Лише в США цьому синдрому піддано близько 7 млн. чоловік. Відома медикам і інша форма зайвої тривожності, клінічна картина якої не обіцяє нічого доброго: постійні переживання щодо того, що про тебе думають інші, призводять до тремтіння, частішання серцебиття і поганого самопочуття. У США від цього розладу страждає близько 15 млн. людей.
Синдром спертого повітря розвивається внаслідок тривалого перебування в малих кімнатах або переповненому приміщенні, які не можуть похвалитися не те що гарним виглядом з вікна, а й самим вікном. Частково від цього лиха рятує налагоджена система кондиціонування, але, по-перше, вона не завжди вичерпує питання, а, по-друге, часто встановлюють далеко не кращі зразки кондиціонерів. Така економія для багатьох офісних співробітників перетворюється в постійне чхання, кашель, головний біль, запаморочення і нудоту, свербіж шкіри.
Орторексія (психоз здорового харчування). З одного боку, питання здорового харчування сьогодні не позбавлене  уваги. Одна лише тема фаст-фудів чого варта. Але є тут й інша сторона медалі: надмірне занепокоєння про те, щоб споживати лише здорову їжу. На перший погляд, нічого страшного в цьому немає. Але, перетворюючись на нав’язливу ідею, страх споживання неякісної їжі робить життя дуже непростим, – попереджають західні медики, які вже не раз і не два зустрічалися з подібними проблемами. Людині, схильній до цієї недуги, нічого не залишається, як слідувати всіляким дієтам, по сто разів перевіряти написи на упаковках, пачками скуповувати журнали в пориві прочитати щось нове про корисну їжу. Крім того, людина починає з величезним упередженням ставитися до всіх, що не поділяють її точку зору. Ось така вона – стресова сучасність.

У переліку „хвороб сучасності” особливе місце посідає гіподинамія. Гіподинамія (від грецького hypo – внизу і dynamis – сила) – ослаблення м’язової діяльності, викликане сидячим способом життя та обмеженням рухової активності. У медицині існує досить близьке поняття гіпокінезія, що пояснюється зниженням чи повною відсутністю рухової активності, викликаною, зазвичай, досить об’єктивними причинами. Лікарі відносять до таких причин деякі важкі захворювання, специфічні умови праці в обмеженому просторі, тривалий постільний режим, гіпсову пов’язку тощо. Основна відмінність гіпокінезії від гіподинамії полягає в тому, що в другому випадку рух здійснюється, але в дуже невеликому обсязі і з недостатнім навантаженням на м’язовий апарат. В обох випадках м’язове навантаження мінімальне, що призводить до зниження сили м’язів, зменшення обсягу і ваги м’язової тканини.

Гіподинамію нерідко називають ворогом сучасної цивілізації. Справедливість такого твердження стає очевидною, якщо згадати, як формувався організм людини в процесі еволюції тваринного світу. Фізична активність була необхідна нашим предкам просто для того, щоб вижити. Наші предки змушені були знаходитися в постійному русі, щоб добути їжу і зберегти життя собі та своєму потомству. Таким чином, потреба в русі була закладена в генах людини. Рух був однією з умов для нормальної життєдіяльності організму в суворих умовах довкілля.
Генетична програма людини залишається незмінною протягом усіх останніх тисячоліть, а от спосіб її життя зазнав дуже істотних змін. Рух заради виживання перестав бути необхідністю. Науковий і технічний прогрес допомагає сучасній людині забезпечити собі комфортні умови життя при мінімумі фізичних навантажень. Досконалі автомобілі, поїзди та літаки переміщують нас на величезні відстані, тонни вантажу піднімаються простим натисканням потрібної кнопки. Робочий день міського жителя, як і його відпочинок, нерідко проходить у кріслі за комп’ютером. Таким чином, всі наші рухи обмежуються дорогою від під’їзду до автомобіля. Навіть канали телебачення ми перемикаємо за допомогою дистанційного пульта. Звичайно ж, якусь певну кількість рухів неминуче робить кожна людина. Проте рухи ці досить одноманітні, спрямовані на одну групу м’язів і зовсім не сприяють фізичному розвитку організму.

На перший погляд, здається, що немає нічого поганого в такому комфортному й зручному існуванні людини. Що ж викликає тривогу у лікарів усього світу, які не втомлюються повторювати про необхідність занять фізичною культурою і спортом, про позитивний вплив дозованого фізичного навантаження на здоров’я людини, і про небезпеки, які незмінно таїть у собі малорухливий спосіб життя? 

Спробуємо розглянути, що ж відбувається в організмі внаслідок обмеження фізичного навантаження, тобто гіподинамії. Першими від гіподинамії страждають наші м’язи. Позбавлені необхідного тренування, м’язи слабшають, стають в’ялими і, врешті-решт, атрофуються. Слабкість м’язової тканини неминуче позначається на роботі всіх органів і систем людського організму. Обмеження м’язової активності природно призводить до зниження активності енергетичного обміну. Сповільнюється постачання багатих енергією фосфорних сполук, виведення кальцію, викликаючи підвищену крихкість кісток. Відбувається неминуче зниження газообміну, що призводить до зменшення вентиляції легенів і загального зниження працездатності. Ось чому людина, що веде сидячий спосіб життя, часто втомлюється більше, ніж її побратим, що активно рухається.

Однак наслідки гіподинамії далеко не вичерпуються загальною слабкістю і відчуттям втоми. Зниження рухової активності негативно позначається на стані всіх м’язів організму [14, 22]. М’язова тканина стінок судин і серцевий м’яз також відчувають на собі наслідки гіподинамії. Недостатнє надходження кисню і зниження кровообігу нерідко призводить до порушень ритму серцевих скорочень, ішемічної хвороби серця і гіпертонічної хвороби. Гіподинамія супроводжується зниженням навантаження на кістковий скелет людини. Зменшення навантаження у поєднанні з порушеннями мінерального обміну знижує міцність кісткової тканини, призводячи до деформацій скелета.

Говорячи про наслідки гіподинамії, слід згадати і про вплив зниження рухової активності на психічний та емоційний стан людини. Рефлекторні зв’язки, сформовані в процесі еволюції, мають тісну взаємодію з нервовою системою. Гіподинамія негативно впливає на емоційну сферу, викликаючи підвищену реактивність на фактори зовнішнього середовища, знижуючи адаптаційні здібності людини, приводячи до депресій і нервових зривів. Особливої уваги заслуговує зв’язок гіподинамії з таким захворюванням, як ожиріння. При малорухомому способі життя людині потрібна мінімальна кількість калорій для підтримки життєдіяльності організму. Харчові звички сучасної людини найчастіше пов’язані зі значним перевищенням такого мінімуму.

Сповільнений енергетичний обмін в поєднанні з надмірним надходженням калорій призводить, у кінцевому результаті, до ожиріння. Говорячи про надмірну масу, слід пам’ятати і про ті численні хвороби, які є частим наслідком ожиріння. До таких хвороб лікарі відносять атеросклероз, цукровий діабет та низку інших серйозних захворювань.

Наукові дослідження вчених [20, 24] переконливо довели, що одним із серйозних наслідків гіподинамії є зниження загальної опірності організму людини. Тривала гіподинамія сприяє розвитку інфекційних захворювань, ускладнюючи їх перебіг і сповільнюючи відновлювальні процеси в організмі. Здається, сказаного вище цілком достатньо, щоб усвідомити небезпеку гіподинамії для здоров’я людини. Окремої уваги, безсумнівно, заслуговує вплив гіподинамії на перебіг вагітності, коли обмеження фізичної активності здається багатьом жінкам необхідною умовою для народження здорової дитини.

Основи здорового способу життя студентів
Здоровий спосіб життя студента включають такі основні елементи: правильний розпорядок дня, раціональний режим праці й відпочинку, гігієна розумової праці, правильне харчування, сон, оптимальна рухова активність, позбавлення від шкідливих звичок, особиста гігієна, стан навколишнього середовища, спадковість, загартування, фізичні вправи.

Режим дня
Організація раціонального режиму дня повинна проводитися з урахуванням особливостей роботи конкретного навчального закладу (розклад занять), оптимального використання наявних умов, розуміння своїх індивідуальних особливостей, у тому числі й біоритмів.

У кожному з нас закладено притаманні біологічні лічильники часу, згідно яких організм періодично і в певних параметрах міняє свою життєдіяльність. Всі біоритми класифікуються на декілька груп. Особливе значення серед них мають добові ритми.

Добові біоритми позначаються на роботі системи травлення, залоз внутрішньої секреції, на складі крові, на обміні речовин. Так, найнижча температура тіла в людини спостерігається рано-вранці, найвища – в 17–18 годин. Добові ритми відрізняються високою стабільністю. Знаючи розглянуті закономірності, людина може правильніше побудувати свій режим дня. Слід також враховувати, що далеко не у всіх людей добові біоритми проходять в однакових часових параметрах. У „сови”, наприклад, протікання психічних процесів поліпшується до вечора. З’являється бажання займатися. Вранці ж вони ніяк не можуть „проснутися”, хочеться якомога довше поспати. „Жайворонки” ж люблять раніше лягти спати. Зате рано-вранці вони вже на ногах і готові до активної розумової праці. Для прикладу наведемо приблизний розпорядок дня для студентів, які займаються в другу зміну (табл. 1).
Таблиця 1

Режим дня студента

	Години
	Елементи режиму дня

	7.00–7.05
	Підйом, прибирання ліжка

	7.05–7.15
	Ранкова гімнастика

	7.15–7.20
	Умивання, загартування, водні процедури

	7.20–7.45
	Сніданок

	7.45–8.00
	Ходьба пішки в університет

	8.00–13.15
	Навчальні заняття

	13.30–14.30
	Обід, прогулянка на свіжому повітрі

	14.30–15.00
	Післяобідній відпочинок

	15.00–16.30
	Самопідготовка

	16.30–18.30


	Заняття в спортивній секції або самостійні заняття фізичними вправами (3–5 разів на тиждень)

	18.30–19.30
	Вечеря, відпочинок


Раціональний режим праці та відпочинку

 Раціональний режим праці та відпочинку – необхідний елемент здорового способу життя. При правильному й чіткому дотриманому режимі виробляється чіткий і необхідний ритм функціонування організму, що створює оптимальні умови для роботи й відпочинку і сприяє зміцненню здоров’я, поліпшенню працездатності та підвищенню продуктивності праці.
Праця – основа режиму здорового життя людини. Існує неправильна думка про шкідливу дію праці, що викликає нібито „зношення” організму, надмірну витрату сил і ресурсів, передчасне старіння. Праця як фізична, так і розумова не лише не шкідлива, а й, навпаки, систематичний, посильний,  добре організований трудовий процес надзвичайно благотворно впливає на нервову систему, серце й судини, кістково-м’язовий апарат – на весь організм людини. Постійне тренування в процесі праці зміцнює наше тіло. Довго живе та людина, яка багато й добре працює протягом усього життя. Навпаки, неробство призводить до млявості мускулатури, порушення обміну речовин, ожиріння і передчасного старіння.
Гігієна розумової праці
Можна виділити три види розумової діяльності. До першого відноситься легка розумова робота: читання художньої літератури, розмова з цікавим співбесідником. Така діяльність може тривати певний час без появи втоми, оскільки при її виконанні психофізіологічні механізми функ​ціонують з невисоким ступенем напруження.
Другий вид розумової діяльності можна назвати „оперативним мисленням”, оскільки він характерний для праці операторів, диспетчерів. У студентів – це повторення пройденого матеріалу, вирішення математичних завдань за відомим алгоритмом, переклад іноземного тексту на рідну мову. В даному випадку психофізіологічні механізми мозку працюють з великим напруженням. Ефективно подібна діяльність може тривати 1,5–2 години.

До третього виду відноситься робота, що відрізняється найбільш високою інтенсивністю. Це засвоєння нової інформації, створення нових уявлень на базі старих. За такого виду діяльності відбувається найбільш активне функціонування фізіологічних механізмів, що здійснюють процеси мислення і запам’ятовування.
Знання наведеної класифікації повинне допомогти студентам правильно організувати свою навчальну діяльність. Фахівці з гігієни розумової праці вважають, що при оперативному мисленні доцільно робити перерви через 1,5–2 год, а при другому виді розумової діяльності – через 40–50 хв. Слід підкреслити, що розумові процеси в мозку згасають поволі. Тому 5–10-хвилинні паузи, що відводяться для відпочинку, не порушать ефективності подальшого виконання розумової праці, а лише допоможуть відновити енергію нейронів мозку.
Можна ще додати кілька рекомендацій, виконання яких сприятиме успіху в навчанні:
· втягуватися в роботу поступово; як після нічного сну, так і після літніх канікул;
· підбирати зручний для себе індивідуальний ритм роботи;
· дотримуватися звичної послідовності й систематичності розумової праці – працездатність буде значно вищою, якщо дотримуватися заздалегідь запланованого розпорядку дня і зміни видів розумової праці;
· встановити правильне, раціональне чергування праці й відпочинку. Це допоможе швидкому відновленню розумової працездатності, підтриманні її на оптимальному рівні.
Правильне харчування
Стан здоров’я населення України можна охарактеризувати високим рівнем захворюваності, невпинним зростанням хронічних неінфекційних хвороб (обмін речовин, серцево-судинні, ендокринні, ожиріння, цукровий діабет тощо). Особливе занепокоєння викликає те, що неінфекційні хвороби помітно „помолодшали”. Одним із головних чинників розвитку хронічних неінфекційних захворювань серед населення, зокрема молоді, є нераціональне харчування [16].
Аналіз останніх досліджень і публікацій показує, що структура харчування значної частини населення країни не відповідає реальним потребам і науково розробленим нормативам. Фактичне харчування більшості студентів полі дефіцитне, розбалансоване за багатьма нутрієнтами. Воно характеризується недостатньою кількістю фруктів та овочів, повноцінних білків, дефіцитом вітамінів і мікроелементів. Однією з причин цього явища є низька спроможність більшості молоді у забезпеченні повноцінного харчового раціону. Іншою причиною є недостатність знань про здорову їжу.

У сучасних дослідженнях вітчизняних фахівців відзначається збільшення кількості захворювань травної і серцево-судинної систем, неврозів у студентів через порушення режиму та якості харчування, які отримали назву „хвороби молодих”. Адже розумове напруження та активність студентів під час навчання супроводжується підвищеними енерговитратами при ще не завершеному формуванні низки фізіологічних систем організму. Тому молодий організм дуже чутливий до порушення збалансованості харчових раціонів [25].
Нестача або надлишок однієї речовини може істотно вплинути на ефективність дії інших речовин. Окремі елементи харчування взаємопов’язані один з одним і складають цілу систему, при порушенні однієї ланки якої вся система дає збій.  Знаючи про це, молоді люди повинні замислитися про доцільність „модних” дієт, тим більше науково необґрунтованих, таких, наприклад, як голодування, вегетаріанство, вживання лише сирої їжі, роздільне харчування тощо, які негативно впливають на стан здоров’я в цілому.

Так, під час голодування, яке часто застосовують з метою схуднення-очищення, основним джерелом енергії для потреб нервових клітин є глюкоза, що отримується з цінних білків скелетної мускулатури. Втрата маси тіла протягом першого тижня йде переважно шляхом зменшення м’язової тканини, яка може повернутися лише при тривалому, інтенсивному фізичному навантаженні і повноцінному харчуванні.
Крім того, білки містять ще й азом та сірку, які виявляються зайвими відходами при переробці амінокислот у глюкозу. Організм змушений виводити їх у вигляді сечовини, сірководню та інших шлаків і токсинів, що утворилися в ході самого голодування і яких зовсім не було в організмі до цього. При такому схудненні виникають порушення функції печінки, гормональний дисбаланс, дефіцит м’язової та кісткової тканини, вітамінна недостатність, стимулюється уповільнення витрат калорій і поживних речовин. Після голодування збільшується розмір жирових клітин, які прагнуть активніше накопичувати жир і повільніше спалювати його. Неодноразові голодування, крім швидкого набирання маси тіла, можуть призвести до серцево-судинних захворювань, послаблення імунітету та захисту від простудних захворювань, дратівливості, інфаркту, цукрового діабету [17, 19].
При суворій вегетаріанській дієті передусім виникає дефіцит білків, адже рослинні продукти не містять усіх необхідних амінокислот. Тому у вегетаріанців часто виявляється недостатність вітамінів (D, B2, B12), мінеральних речовин  (кальцію, заліза, цинку), що супроводжується анемією, ослабленням імунної системи, підвищеною інфекційною захворюваністю.
Слід відзначити, що організм молодої людини надзвичайно міцний і до певного часу може витримати найсуворіше поводження з собою. Але незбалансоване харчування з часом приводить до порушення метаболічного обміну і хронічних захворювань [15]. Тому студентам для збалансованості свого харчування потрібно одночасно вживати тричі на день природні продукти із чотирьох груп: білків, жирів, вуглеводів і некрохмалистих овочів. 

Поліпшення знань щодо здорового харчування як складової стану здоров’я і здорового способу життя серед студентської молоді є одним із пріоритетних завдань у роботі викладача вищого навчального закладу.

Слід пам’ятати про два основні закони, порушення яких небезпечно для здоров’я.
Перший закон – рівновага отримуваної енергії, що витрачається. Якщо організм отримує енергії більше, ніж витрачає, тобто якщо ми отримуємо їжі більше, ніж це необхідно для нормального розвитку людини, для роботи й хорошого самопочуття, – ми повніємо. Нині більша третина населення нашої країни, включаючи дітей, має зайву масу тіла. А причина одна – надмірне харчування, що в результаті призводить до атеросклерозу, ішемічної хвороби серця, гіпертонії, цукрового діабету та низки інших недуг.
Другий закон – відповідність хімічного складу раціону фізіологічним потребам організму в харчових речовинах. Харчування має бути різноманітним і забезпечувати потреби в білках, жирах, вуглеводах, вітамінах, мінеральних речовинах, харчових волокнах. Багато з цих речовин є незамінними, оскільки не утворюються в організмі, а лише надходять із їжею. Відсутність хоча б однієї з них, наприклад, вітаміну С, призводить до захворювання і, навіть, смерті. Вітаміни групи В ми отримуємо головним чином із хлібом муки грубого помелу, а джерелом вітаміну А та інших жиророзчинних вітамінів є молочна продукція, риб’ячий жир, печінка.
Кожна людина повинна навчитися культури розумного споживання їжі, утримуватися від спокуси споживання тих страв, які призводять до зайвих калорій. Адже будь-яке відхилення від законів раціонального харчування приводить до порушення здоров’я. Організм людини витрачає енергію не лише в період фізичної активності (під час роботи, занять спортом тощо), а й у стані відносного спокою (під час сну, відпочинку лежачи), коли енергія використовується для підтримки фізіологічних функцій організму – збереження постійної температури тіла. Встановлено, що в здорової людини середнього віку при нормальній масі тіла витрачається 7 кілокалорій за годину на кожен кілограм маси тіла.
Першим правилом у системі харчування є споживання їжі лише при відчуттях голоду. Не слід вживати їжу при болях, лихоманці, підвищеній температурі тіла, перед сном, а також до і після серйозної розумової чи фізичної праці.
Дуже важливо виділяти час для засвоєння їжі. Думка про те, що фізичні вправи після їжі сприяють травленню, є грубою помилкою.

Їжа повинна складатися із змішаних продуктів, білків, що є джерелами енергозабезпечення, жирів та вуглеводів, вітамінів і мінеральних речовин. Тільки в цьому випадку вдається досягти збалансованого співвідношення харчових речовин і незамінних чинників харчування, забезпечити не лише високий рівень травлення і всмоктування харчових речовин, а й їх транспортування до тканин та кліток, повне засвоєння на рівні клітини.

Енергетична цінність їжі, або її калорійність залежить від кількості наявних у ній білків, жирів та вуглеводів. За встановленими нормами калорій​ність для юнаків-студентів складає 3000 калорій на день, для дівчат – 2600 калорій. Під час занять спортом і фізичною культурою калорійність їжі повинна підвищуватись приблизно на 700–1000 кал., в залежності від інтенсивності навантажень.

Раціональне харчування забезпечує правильне зростання і формування організму, сприяє збереженню здоров’я, високій працездатності і тривалості життя. Особам, що страждають хронічними захворюваннями, слід дотримуватися дієти.
Принцип раціонального харчування:

· зберігати рівновагу між енергетичною цінністю їжі та енергетичними витратами організму на виробничу діяльність і оздоровче тренування;

· дотримуватися збалансованого співвідношення білкових, жирових, вуглеводних, вітамінних, мінеральних та інших компонентів раціону;
· визначити вікові потреби організму в харчуванні і руховій активності з урахуванням вікових змін, обміну речовин, фізіологічних функцій і необхідною спрямованістю в харчуванні. При виконанні цієї вимоги можна значно збільшити творче довголіття, попередити розвиток атеросклерозу, ожиріння, цукрового діабету, гіпертонічної хвороби, порушення жирового обміну тощо;
· забезпечити індивідуальне харчування (норми і раціон харчування необхідно складати для конкретної людини з повним знанням індивідуальних особливостей). Необхідно враховувати стать, вік, масу тіла. Складові схильності до ожиріння, енерговитрати на виробничу діяльність.
Для реалізації першого принципу необхідно визначити рівень добових енерговитрат даної людини. Калорійність харчування не повинна перевищувати добові енерговитрати. Енергетичні витрати людини залежать від статі, віку та рухової активності, пов’язаної з професійною діяльністю і способом проведення вільного часу (спорт, танці, прогулянки, хобі тощо). В залежності від енергетичної вартості професійної праці виділяють п’ять груп працюючих:
· переважно розумової праці;
· зайняті легкою фізичною працею;
· середньої за тяжкістю праці;
· важкої фізичної праці;
· зайняті особливо важкою фізичною працею (табл. 2).
Основний склад їжі. Вуглеводи – з’єднання вуглецю, водню і кисню, які входять до складу продуктів харчування, розщеплюються і зберігаються в м’язах у вигляді глікогену. Всі вуглеводи зберігають однакову кількість енергії (4 ккал на 1 г). Існують прості та складні вуглеводи. Прості вуглеводи швидко засвоюються і попадають у кров, підвищуючи в ній вміст цукру і змушуючи підшлункову залозу виробляти більшу кількість інсуліну. Люди, які страждають діабетом, повинні уникати їх споживання.

Таблиця 2

Рекомендований рівень калорійності їжі для дорослого працездатного населення, мДж/добу-1 (ккал/добу-1)
	Групи інтенсивності праці
	Вікова група, років
	Чоловіки
	Жінки

	1
	18-29
	10,3 (2450)
	8,4 (2000)

	
	30-39
	9,6 (2300)
	8,0(1900)

	
	40-59
	8,8 (2100)
	7,5(1800)

	2
	18-29
	11,7 (2800)
	9,2 (2200)

	
	30-39
	11,2 (2650)
	9,0 (2150)

	
	40-59
	10,5 (2500)
	8,8(2100)

	3
	18-29
	13,8 (3300)
	10,9 (2600)

	
	30-39
	13,0 (3150)
	10,7 (2250)

	
	40-59
	12,3 (2950)
	10,5 (2500)

	4
	18-29
	16,1 (3850)
	12,8 (3050)

	
	30-39
	15,0 (3600)
	12,4 (2950)

	
	40-59
	14,2 (3400)
	11,9 (2850)

	5
	18-29
	17,2 і більше (4200 і більше)
	-

	
	30-39
	16,5 і більше (3950 і більше)
	-

	
	40-59
	15,7 і більше (3750 і більше)
	-


Складні вуглеводи розщеплюються не так швидко і тому підвищують вміст цукру повільніше, забезпечуючи організм енергією більш тривалий час. Складні вуглеводи в більшій кількості містяться в хлібі, злакових, у продуктах, що багаті на крохмаль (картопля, бобові), а також в овочах і фруктах. Вживаючи складні вуглеводи, організм одержує достатню кількість харчових елементів і необхідну кількість калорій. Тому раціон харчування, який включає продукти, що багаті складними вуглеводами, дає змогу досить швидко зменшити масу тіла.

Білки – основний будівельний матеріал клітин і тканин. На відміну від вуглеводів, білки не накопичуються в організмі і їх запас необхідно щоденно поповнювати. Для організму людини достатньо 0,8 г білка на 1 кг маси тіла. При цьому не обов’язково одержувати цю кількість із джерел тваринного походження: поєднання бобових і злакових забезпечує організм необхідною кількістю білків, а також значною кількістю складних вуглеводів і клітковини при незначному вмісті жирів.
Жири – найбільш калорійна їжа (1 г жирів має 9 ккал). Вони швидко й легко накопичуються в організмі. Вміст жирів для енергозабезпечення організму не повинен перевищувати 30 %. Дін Орніш, котрий розробив програму реабілітації хворих, які страждають захворюваннями серця, рекомендує, щоб вміст жирів складав не більше 10 %.
Не дивлячись на однакову енергетичну цінність, тваринні та рослинні жири чинять різну дію на організм людини. Негативно впливають не стільки жири, які містять холестерин (який сприяє розвитку атеросклерозу), скільки такі жири, котрі стимулюють його вироблення печінкою – насичені. Особливо корисні для здоров’я моно-перенасичені жири (рідинні, рослинні масла, оливкове, соняшникове, кукурудзяне), які є джерелом вітаміну Е – антиоксиданту, котрий протидіє вільним радикалам і сповільнює процес старіння. Співвідношення вуглеводів, жирів і білків в здоровій їжі повинно складати в процентах 60:30:10.
Відповідно до вікової класифікації дорослих людей виділяють чотири періоди: зрілий, похилий, старий вік і довгожителі. Кожний віковій період характеризується значними змінами в організмі. З віком фізичні можливості організму людини поступово спадають, знижується працездатність, швидко настає втома, збільшується період відновлення організму, погіршується пам’ять, розумова діяльність тощо. Завдяки регулярним заняттям фізкультурою і спортом можна ці негативні процеси сповільнити, пригальмувати їхню негативну дію. 

Оптимальна рухова активність
Оптимальний руховий режим – найважливіша умова здорового способу життя. Його основу складають систематичні заняття фізичними вправами та спортом, ефективно вирішальні завдання зміцнення здоров’я і розвитку фізичних здібностей молоді, збереження рухових навичок, посилення профілактики несприятливих вікових змін. При цьому фізична культура і спорт виступають як найважливіший засіб виховання.

Корисно ходити по сходах, не користуючись ліфтом. За твердженням американських лікарів кожна сходинка дарує людині 4 секунди життя, 70 сходинок спалюють 28 калорій.

Основними якостями, що характеризують фізичний розвиток людини, є сила, швидкість, спритність, гнучкість і витривалість. Вдосконалення кожної з цих якостей сприяє зміцненню здоров’я, але не однаковою мірою. Можна стати дуже швидким, тренуючись в бігу на короткі дистанції. Нарешті, дуже непогано стати спритним і гнучким, застосовуючи гімнастичні та акробатичні вправи. Проте, не вдається сформувати достатню стійкість організму до хвороботворних дій.

Для ефективного оздоровлення та профілактики хвороб необхідно тренувати й удосконалювати насамперед найціннішу фізичну якість – витривалість – у поєднанні з гартуванням та іншими компонентами здорового способу життя, що забезпечить зростаючому організму надійний захист проти багатьох хвороб.
Гартування. Гартування – могутній оздоровчий засіб. Воно дає змогу уникнути багатьох хвороб, продовжити життя на довгі роки, зберегти високу працездатність. Гартування підвищує тонус нервової системи, покращує кровообіг, нормалізує обмін речовин.
Особиста гігієна. Особиста гігієна включає раціональний добовий режим, догляд за тілом, гігієну одягу і взуття. Особливе значення має також режим дня. При правильному й суворому його дотриманні виробляється чіткий ритм функціонування організму. А це, в свою чергу, створює відмінні умови для роботи та відпочинку.
Позбавлення від шкідливих звичок. Звички – це форма нашої поведінки. Шкідливі звички гальмують становлення особистості. Вони надзвичайно стійкі.
У студентські роки виникає чимало і шкідливих звичок. До них можна віднести нераціональний режим дня, нерегулярну підготовку до занять. Але найбільш шкідливими є куріння, зловживання спиртними напоями, наркоманія. Ці звички можуть непомітно перерости в порок, здатний зіпсувати життя людини.
Дуже багато людей починають своє оздоровлення з відмови від куріння, яке вважається за одну з найнебезпечніших звичок сучасної людини. Недаремно медики вважають, що з курінням безпосередньо пов’язані найсерйозніші хвороби серця, судин, легенів. Куріння не лише підриває здоров’я, а й забирає сили в найпрямішому сенсі. Як установили радянські фахівці, через 5–9 хв після викурювання однієї лише сигарети мускульна сила знижується на 15 %, спортсмени знають це з досвіду і тому, як правило, не палять. Зовсім не стимулює куріння і розумову діяльність. Навпаки, експеримент показав, що із-за куріння знижується точність виконання тесту, сприйняття навчального  матеріалу [23, 28].

Наступне непросте завдання – подолання пияцтва та алкоголізму. Встановлено, що алкоголізм діє шкідливо на всі органи й системи людини. В результаті систематичного вживання алкоголю розвивається комплекс хворобливої пристрасті до нього – втрата відчуття міри й контролю над кількістю споживаного; порушення діяльності центральної та периферичної нервової системи (психози, неврити тощо) і функцій внутрішніх органів. Зміна психіки, що виникає навіть при епізодичному вживанні алкоголю (збудження, втрата стримуючих впливів, пригніченість тощо), підвищує частоту самогубств, що здійснюються в стані сп’яніння.

У деяких студентів існує думка, що невеликі дози спиртних напоїв покращують апетит. Думка ця неправильна. Замість очікуваної користі від частого вживання спиртного розвивається звикання до нього, що призводить до алкоголізму. Причому стати хронічним алкоголіком може навіть та людина, яка п’є лише пиво.
Стан навколишнього середовища. Важливе значення для  здоров’я має стан навколишнього середовища. Втручання людини в регулювання природних процесів не завжди приносить бажані позитивні результати. Порушення хоча б одного з цих природних компонентів призводить до перебудови структури природно-територіальних компонентів. Забруднення поверхні суші, гідросфери, атмосфери і Світового океану, у свою чергу, позначається на стані здоров’я людей, ефект „озонової діри” впливає на утворення злоякісних пухлин, забруднення атмосфери на стан дихальних шляхів, а забруднення вод - на травлення, різко погіршує загальний стан здоров’я людства, знижує тривалість життя. Зазвичай, здоров’я, отримане від природи, лише на 5 % залежить від батьків, а на 50 % – від умов, що нас оточують.
Спадковість – один із об’єктивних чинників впливу на здоров’я людини. Це властиве всім організмам – повторювати в низці поколінь однакові ознаки й особливості розвитку, здатність передавати від одного покоління до іншого матеріальні структури клітини, що містять програми розвитку в них нових особин.
Фізичні вправи. Регулярні заняття аеробікою, які входять в режим праці й відпочинку, сприяють не лише зміцненню здоров’я, а й підвищують ефективність трудової діяльності. Поступовість занять – це перший загальний закон, який стосується будь-яких тренувань організму: розвитку мускулатури, вихованню правильної постави, засвоєнню навчального матеріалу та оволодінню певним ремеслом. Він полягає в тому, що всі навантаження під час занять фізичними вправами повинні підвищуватися поступово, тобто починати заняття необхідно від простих до складніших рухів, вправ і зв’язок, те ж саме повинно відбуватися з інтенсивністю тренування.
Фізичні вправи чинять позитивний вплив у тому випадку, якщо під час занять студенти дотримуватимуться певних правил. Необхідно, в першу чергу, стежити за станом здоров’я. Наприклад, при захворюваннях органів дихання рекомендується лише оздоровча гімнастика.

При виконанні фізичних вправ організм людини реагує на задане навантаження відповідними реакціями. Активізується діяльність всіх органів і систем, внаслідок чого витрачаються енергетичні ресурси, підвищується рухливість нервових процесів, зміцнюється м’язова система. 
Зміна фізіологічних функцій викликана й іншими чинниками зовнішнього середовища і залежить від пори року, вмісту в продуктах харчування вітамінів та інших солей. Сукупність всіх цих чинників призводить до стимулюючого або пригноблюючого впливу на самопочуття. Людина повинна пристосовуватися до явищ природи і ритму їх коливань. Психофізичні вправи і гартування організму допомагають їй зменшити залежність від метеорологічних умов і перепадів погоди, сприяють гармонійному єднанню з природою.

Регулярні заняття фізичною культурою та спортом здійснюють позитивний ефект, який проявляється, перш за все, в економізації і стимуляції функцій організму [7, 18, 22].

Економізуючий ефект проявляється у зменшенні показників діяльності організму в стані спокою. Так, якщо частота серцевих скорочень у нетренованих осіб більше 80 уд/хв, то в тренованих –менше 60 уд/хв. Частота дихання у нетренованих більше 16, у тренованих – менше 12 циклів/хв. Стимулюючий вплив рухової активності проявляється в підвищенні функціональних резервів, працездатності, силі, витривалості. Покращується самопочуття, з’являється відчуття бадьорості, нормалізується сон, апетит. Характерно, що оздоровчий ефект рухової активності більш виражений у похилих людей, ніж у молодих. Про це свідчать результати наукових досліджень (табл. 3).
Таблиця 3
Вплив місячного фізичного тренування на молодих людей і людей похилого віку
	Показник
	Вік років
	До
тренування
	Після
тренування, % до вихідного рівня

	Сила м’язів, кг:
	
	
	

	Кисті
	20-29
	50,8
	+14,0

	
	60-69
	38,8
	+25,3

	Спини
	20-29
	199,7
	+19,8

	
	60-69
	95,0
	+34,7

	Працездатність м’язів передпліччя, Дж

	20-29
	62,3
	57,9

	
	60-69
	44,3
	63,9

	Тривалість  відновлення
	20-29
	165,4
	

	Частоти серцевих скорочень, с
	60-69
	219,0
	


Під впливом тренування підвищується адаптація організму до негативних факторів зовнішнього середовища (холоду, спеки, радіації). Наукові дослідження показали, що треновані особи краще переносять радіацію, ніж нетреновані. В той же час в умовах підвищеної радіації стійкість та оздоровчий ефект залежить від спрямованості засобів фізичної культури і їх інтенсивності. Найбільш ефективними в цих умовах є вправи низької інтенсивності зі значним статистичним компонентом [14, 27, 28].

При адаптації до фізичних навантажень покращується  скоротлива здатність міокарда, зменшується потреба в кисні, підвищується вміст глюкози, білка й активності ферментів, необхідних для інтенсивної і тривалої роботи серця.

Оздоровча фізична культура як одна з умов здорового способу життя студентів

За мірою впливу на організм всі види оздоровчої фізичної культури (залежно від структури рухів) можна розділити на дві великі групи: вправи циклічного та ациклічного характеру. Циклічні вправи – це такі рухові акти, в яких тривалий час повторюється один і той же закінчений руховий цикл. До них відносяться: ходьба, біг, ходьба на лижах, їзда не велосипеді, плавання, веслування. В ациклічних вправах структура рухів немає стереотипного циклу і змінюється в ході їх виконання. До них відносяться гімнастичні й силові вправи, стрибки, метання, спортивна гра, єдиноборства. Ациклічні вправи впливають переважним чином на функції опорно-рухового апарату, внаслідок чого підвищується сила м’язів, швидкість реакції, гнучкість і рухливість у суглобах, лабіальність нервово-м’язового апарату. До видів з переважним використанням ациклічних вправ можна віднести гігієнічну й виробничу гімнастику, заняття в групах здоров’я та загальної фізичної підготовки (ЗФП), ритмічну й атлетичну гімнастику, гімнастику за системою „хатха-йоги”.
Ранкова гігієнічна гімнастика сприяє швидкому приведенню організму в робочий стан після сну, підтримці високого рівня працездатності протягом робочого дня, вдосконаленню координації нервово-м’язового апарату, діяльності серцево-судинної і дихальної систем. Під час ранкової гімнастики та водних процедур активізується діяльність шкіряних і м’язових рецепторів, вестибулярного апарату, підвищується збудливість ЦНС, що сприяє поліпшенню функцій опорно-рухового апарату і внутрішніх органів.

На кожному занятті, виконуючи вправи, студенти повинні отримувати оптимальне навантаження. Це значною мірою залежить від кількості повторень і темпу виконання вправ. Між серіями з 2–3 вправ виконуються вправи на розслаблення або в повільному темпі. Шляхом зміни темпу і ступенем м’язового напруження можна дозувати фізичне навантаження й визначати основний характер роботи (силовий, швидкісний, швидкісно-силовий).

Загальна кількість вправ, що входять до комплексу РГГ не повинна перевищувати 10–12. Доцільно через кожні 7–10 днів доповнювати комплекс, використовуючи нові вправи, змінюючи вихідні положення, враховуючи ступінь фізичної підготовленості студентів.

Основною умовою позитивного впливу занять РГГ на організм є їх систематичність. У процесі регулярного виконання фізичних вправ виробляються умовні рефлекси або певні рухові навички, а потім і динамічний стереотип. Тривалі перерви призводять до втрати вироблених рухових навичок. У цьому випадку відновлення занять рекомендується розпочинати з найпростіших вправ комплексу.

Слід пам’ятати, що протягом часу, відведеного на РГГ, недоцільно вирішувати багато завдань. Найбільш раціонально на одному занятті використовувати вправи з невеликими обтяженнями, до яких додаються координація рухів, гнучкість та розслаблення.

Приблизний комплекс вправ ранкової гігієнічної гімнастики
1. Ходьба, легкий біг 30–40 с, ходьба 20 с.
2. В. п. – о. с.; руки зігнуті до плечей. На рахунок 1–2 – праву руку вгору; 3–4 – ліву руку вгору; 5–6 – праву руку до плеча, 7–8 – ліву руку до плеча. Виконувати з ходьбою на місці.
3. В. п. – о. с.; руки на поясі. На рахунок 1–2 – присід, руки вниз, у сторони; 3–4 – в. п. (4–7 разів).
4. В. п. – стійка, ноги нарізно, руки за голову. На рахунок 1–2 – присід, з поворотом вправо, руки в сторони; 3–4 – в. п.; 5–6 – присід, з поворотом вліво, руки в сторони; 7–8 в. п. (4–6 разів).
5. В. п. – о. с. На рахунок 1–2 – два нахили вправо; ліву руку вгору, праву – вниз, вздовж тулуба; 3–4 – два нахили вліво, праву руку вгору, ліву вниз, уздовж тулуба (4–6 разів).
6. В. п. – сидячи на підлозі, руки на поясі, ноги разом, носки відтягнуті. На рахунок 1–2 – зігнути ноги, 3–4 – в. п. (5–7 разів).
7. В. п. – лежачи на спині, руки вгору. На рахунок 1–4 – підтягнути зігнуті в колінах ноги до грудей, руками гомілку; 5–8 – в. п. – розслабитися (4–6 разів).
8. В. п. – лежачи на спині – „їзда на велосипеді” (по 8 разів).
9. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба. На рахунок 1–2 сісти, руки на пояс; 3–4 – в. п. (6–8 разів).
10. В. п. – присівши на всій стопі, руками взятися за гомілку. На рахунок 1 – випрямити ноги, торкнутися чолом колін; 2 – в. п. (6–8 разів).
11. В. п. – о. с. На рахунок 1 – стрибок на правій нозі, ліва нога вперед-угору, сплеск руками під лівою ногою; 2 – в. п.; 3 – стрибок на лівій нозі, права – вперед-угору, сплеск під правою ногою; 4 – в. п. (6–8 разів).
12. Легкий біг і ходьба 20 с. Руки дугами вперед-угору, в сторони – вдих; руки через сторони у в. п. – видих (4–6 разів).
Ритмічна гімнастика. Особливість ритмічної гімнастики полягає в тому, що темп рухів та інтенсивність виконання вправ задається ритмом музичного супроводу. У ній використовується комплекс різних засобів, що впливають на організм. Так, серії бігових і стройових вправ впливають переважно на серцево-судинну систему, нахили й присідання – на руховий апарат, методи релаксації і самонавіювання – на центральну нервову систему. Вправи в партері розвивають силу м’язів і рухливість у суглобах, бігові серії – витривалість, танцювальні – пластичність. Залежно від вибору засобів, що використовуються на заняттях ритмічної гімнастики, вправи можуть носити переважно атлетичний, танцювальний, психорегулюючий або змішаний характер. Характер енергозабезпечення, міра посилення функцій дихання та кровообігу залежать від виду вправ.
Серія вправ партерного характеру (у положенні лежачи, сидячи) впливає найбільш стабільно на систему кровообігу. ЧАС не перевищує 130–140 уд/хв, тобто не вийде за межі аеробної зони; споживання кисню збільшується до 1,0–1,5 л/хв; вміст молочної кислоти не перевищує рівня ПАНО – близько 4,1 ммоль/л. Таким чином, робота в партері носить переважно аеробний характер. У серії вправ, що виконуються в положенні стоячи, локальні вправи для верхніх кінцівок також спричиняють збільшення ЧСС до 130–140 уд/хв, танцювальні рухи – до 150–170, а глобальні (нахили, глибоке присідання) – до 160–180 уд/хв. Найбільш ефективний вплив на організм чинять серії рухових і стрибкових вправ, у яких за певного темпу ЧСС може досягати 180–200 уд/хв, а споживання кисню – 2,3 л/хв, що відповідає 100 % максимального споживання кисню (МСК). Таким чином, ці серії носять переважно анаеробний характер енергозабезпечення (або змішаний з переважанням анаеробного компоненту); вміст лактату в крові до кінця тренування в цьому випадку досягає 7,0 ммоль/л, кисневий борг – 3,0 л [Матов, Лісницька]. 

Залежно від підбору серій вправ і темпу рухів заняття ритмічною гімнастикою мають спортивну або оздоровчу спрямованість. Максимальна стимуляція кровообігу до рівня ЧСС 180–200 уд/хв може використовуватися лише в спортивному тренуванні молодими здоровими людьми. У цьому випадку вона носить переважно анаеробний характер і супроводжується пригнобленням аеробних механізмів енергозабезпечення та зниженням величини МСК. Істотної стимуляції жирового обміну при такому характері енергозабезпечення не відбувається; в зв’язку з цим не спостерігається зменшення маси тіла і нормалізації холестеринового обміну, а також розвиток загальної витривалості й працездатності.
На заняттях оздоровчої спрямованості вибір темпу рухів і серій вправ повинен здійснюватися таким чином, щоб тренування носило в основному аеробний характер (із збільшенням ЧСС в межах 130–150 уд/хв). Тоді нарівні з поліпшенням функцій опорно-рухового апарату (збільшенням сили м’язів, рухливості в суглобах, гнучкості) можливе підвищення рівня загальної витривалості, але значно меншою мірою, ніж при виконанні циклічних вправ.
Атлетична гімнастика. Заняття атлетичною гімнастикою викликають виражені морфофункціональні зміни (переважно нервно-м’язового апарату): гіпертрофію м’язових волокон і збільшення фізіологічного поперечника м’язів; зростання м’язової маси, сили й силової витривалості. Ці зміни пов’язані в основному з тривалим збільшенням кровообігу в працюючих м’язових групах внаслідок багаторазового повторення вправ, що поліпшує трофіку (живлення) м’язової тканини. Необхідно підкреслити, що ці зміни не сприяють підвищенню резервних можливостей апарату кровообігу та аеробної продуктивності організму. Більше того, внаслідок значного приросту м’язової маси погіршуються відносні показники найважливіших функціональних систем – життєвий індекс (ЖЄЛ на 1 кг маси тіла) і максимальне споживання кисню (МСК на 1 кг). Крім того, зростання психоемоційного напруження – найважливіший чинник нейтралізації психологічного стресу [5, 11].
При спостереженні за 30-літніми чоловіками протягом двох років, які займаються атлетичною гімнастикою, було відмічено підвищення артеріального тиску в середньому з 121/70 до 130/78 мм рт. ст. (а в 30 % з них – до 140/80 мм рт. ст.), зниження життєвого індексу (внаслідок збільшення маси тіла) з 72 до 67 мл/кг, збільшення ЧСС у спокої з 71 до 74 уд/хв [](Ю. М. Даного, 1974). При виконанні функціональної навантажувальної проби кількість антипічних реакцій на навантаження збільшилася від 2 до 16 (в 30 обстежених), час відновлення пульсу – від 2,9 до 3,7 хв. За даними електрокардіографічного дослідження виявлено перенапруження міокарда у 12 % осіб. Крім збільшення м’язової маси, цим негативним змінам сприяють також велике нервове напруження і затримка дихання при напруженні. При цьому різко підвищується внутрішньогрудний тиск, зменшується надходження крові до серця, його розміри й ударний об’єм; в результаті розвивається короткочасна ішемія міокарда. При тривалих перевантаженнях, що нерідко мають місце в атлетичній гімнастиці, вказані зміни можуть набути безповоротний характер (особливо у людей старше 40 років). Ось чому нарощування м’язової маси не повинно бути самоціллю.

Атлетичні вправи можна рекомендувати як засіб загального фізичного розвитку для молодих здорових чоловіків – у поєднанні з вправами, що сприяють підвищенню аеробних можливостей і загальної витривалості. Так, наприклад, при поєднанні вправ з обтяженнями зі спортивною грою відмічено підвищення фізичної працездатності за тестом РWС170 з 1106 до 1208 кг/хв, а в бігових тренуваннях – до 1407 кг/хв, тоді як при заняттях „чистим” атлетизмом такого ефекту не спостерігалося. При поєднанні силових вправ із плаванням і бігом (4 рази на тиждень – атлетична гімнастика і 2 рази – тренування на витривалість) нарівні з вираженим збільшенням сили й силової витривалості відмічено збільшення показників тесту РWС170 з 1100 до 1300 кг/хв і МСК з 49,2 до 53,2 мл/кг.
Необхідно також враховувати, що силові вправи супроводжуються великими перепадами артеріального тиску, пов’язаними із затримкою дихання і напруженням. Під час напруження внаслідок зниження надходження крові до серця і серцевого викиду різко падає систолічний і підвищується діастолічний тиск. Відразу ж після закінчення вправ – внаслідок активного кровонаповнення шлуночків серця систолічний тиск підвищується до 180 мм рт. ст. і більше, а діастолічний різко падає.
Ці негативні зміни можуть бути значною мірою нейтралізовані при зміні методики тренування (робота з обтяженнями не більше 50 % від максимальної ваги і піднімання снаряда у фазі вдиху), що автоматично виключає затримку дихання і напруження. Дана методика запропонована фахівцями Болгарії, де атлетична гімнастика широко застосовується з оздоровчою метою.

Необхідно ретельно підходити до використання її особами середнього і старшого віку (враховуючи вікові зміни серцево-судинної системи). Заняття атлетичною гімнастикою, як уже відмічалося, можуть бути рекомендовані здоровим молодим людям за умови оптимізації тренувального процесу і поєднання атлетичних вправ із тренуванням на витривалість (біг тощо). Люди більш зрілого віку можуть використати лише окремі вправи атлетичного комплексу, спрямовані на зміцнення основних м’язових груп (м’язів плечового пояса, спини, черевного пресу тощо), як доповнення після тренування на витривалість у циклічних вправах.

Гімнастика за системою „хатха-йоги”. Незважаючи на те, що ця гімнастика досить популярна в нашій країні, її фізіологічний вплив на організм вивчений поки що недостатньо. Цілком імовірно, що діапазон її впливу досить широкий – внаслідок різноманіття засобів, які використовуються.

Хатха-йога – це складова частина індійської йоги, яка включає в себе систему фізичних вправ, спрямованих на вдосконалення людського тіла і функцій внутрішніх органів. Вона складається зі статичних поз (асан), дихальних вправ та елементів психорегуляції. Вплив на організм асан залежить принаймні від двох чинників: сильного розтягнення нервових стовбурів і м’язових рецепторів, посилення кровообігу в певному органі (або органах) внаслідок зміни положення тіла. При збудженні рецепторів виникає могутній потік імпульсів у ЦНС, що стимулює діяльність відповідних нервових центрів і внутрішніх органів. У позі „ширса-сану” (стійка на голові) збільшується надходження крові до головного мозку, в позі лотоса – до органів малого тазу. Виконання спеціальних дихальних вправ (дихання, що контролюється), пов’язаних із затримкою дихання, крім нервово-рефлекторного впливу на організм сприяє збільшенню життєвої ємності легень і підвищує стійкість організму до гіпоксії. „Сава-сану” („мертва поза”) з повною м’язовою релаксацією і зануренням в напівсонний стан використовується для швидкого й повного відновлення організму після сильних м’язових напружень у статичних позах. Стимуляція відновних процесів і підвищення ефективності відпочинку відбувається завдяки зниженню потоку імпульсів від розслаблених м’язів до ЦНС, а також посиленню кровообігу в м’язових групах [1, 11].

В останні роки отримано нові дані про те, що під час релаксації (як і в процесі м’язової діяльності) в кров виділяються ендорфіни, внаслідок чого поліпшується настрій і знімається психоемоційне напруження.

При динамічному спостереженні за молодими людьми, що займаються за системою „хатха-йоги”, виявлено низку позитивних змін в організмі. Так, відмічено зниження ЧСС та артеріального тиску в спокої, збільшення ЖЄЛ (в середньому з 4,3 до 4,8 л), а також збільшення вмісту в крові еритроцитів, гемоглобіну і часу затримки дихання. 
У дослідженнях останніх років показано позитивний вплив йоги на хворих бронхіальною астмою і гіпертонічною хворобою, а також відмічається зниження здатності згущуватися крові та підвищення толерантності до фізичних навантажень. Таким чином, система „хатха-йоги” може використовуватися в оздоровчій фізичній культурі. Наприклад, успішно застосовуються такі вправи, як черевне і повне дихання йогів, автогенне тренування (яке, по суті, є варіантом „мертвої пози”), деякі вправи на гнучкість, („плуг” тощо), елементи гігієни тіла, харчування тощо. Однак гімнастика за системою „хатха-йоги”, мабуть, не може виступати як досить ефективний самостійний оздоровчий засіб, оскільки вона не сприяє підвищенню аеробних можливостей і рівня фізичної працездатності. Населення Індії, незважаючи на масові заняття за системою „хатха-йоги” має найнижчі показники МСК порівняно з іншими народами. Необхідно також врахувати, що систему занять, яка дає позитивні результати в умовах Індії, не можна механічно перенести в наше середовище, яке має несприятливу екологічною обстановку, напружений темп життя, дефіцит вільного часу і відсутність досвідчених методистів. Система „хатха-йоги” вимагає виконання асан рано-вранці на свіжому повітрі (в лісі, біля моря), а після заняття обов’язкова повна релаксація (розслаблення) хоча б протягом 15–20 хв. Навряд чи все це здійсниме в умовах сучасного суспільства.

Описані вище форми оздоровчої фізичної культури (з використанням ациклічних вправ) не сприяють істотному зростанню функціональних можливостей системи кровообігу і рівня фізичної працездатності, а значить, не мають вирішального значення як оздоровчі програми. Провідна роль у цьому відношенні належить циклічним вправам, що забезпечують розвиток аеробних можливостей і загальної витривалості.
Найбільші показники аеробної потужності мають представники циклічних видів спорту – лижники, бігуни, велосипедисти. У спортсменів ациклічних видів (гімнастика, важка атлетика, метання) величина МСК не перевищує показники нетренованих чоловіків – 45 і 42 мл/кг. Підвищення аеробних можливостей і загальної витривалості найбільш важливо для всіх циклічних вправ. Тому вони отримали назву аеробні, або просто аеробіка (за Купером). Аеробіка – це система фізичних вправ, енергозабезпечення яких здійснюється за рахунок використання кисню. До аеробних відносяться лише ті циклічні вправи, в яких бере участь не менше 2/3 м’язової маси тіла. Для досягнення позитивного ефекту тривалість виконання аеробних вправ має складати не менше 20–30 хв, а інтенсивність – не вище рівня ПАНО. Саме для циклічних вправ, спрямованих на розвиток загальної витривалості, характерні найважливіші морфо-функціональні зміни систем кровообігу і дихання: підвищення скорочувальної і „насосної” функцій серця, поліпшення утилізації міокардом кисню тощо. Відмінності окремих видів циклічних вправ, пов’язані з особливостями структури рухового акту і технікою його виконання, не мають принципового значення для досягнення профілактичного та оздоровчого ефекту.

Оздоровча ходьба і її позитивний вплив на організм 
У масовій фізичній культурі широко використовується оздоровча (прискорена) ходьба: при відповідній швидкості (до 6,5 км/год) її інтенсивність може досягати зони тренуючого режиму (ЧСС 120–130 уд/хв). У США, наприклад, прискореною ходьбою (за даними інституту Геллопа) займається 53 млн американців. За таких умов за 1 год ходьби витрачається 300–400 ккал енергії залежно від маси тіла (приблизно 7 ккал/кг за 1 км пройденого шляху). Наприклад, людина з масою тіла 70 кг при проходженні 1 км витрачає близько 50 ккал (70х0.7). При швидкості ходьби 6 км/год сумарна витрата енергії становитиме 300 ккал. При щоденних заняттях оздоровчою ходьбою (по 1 год) сумарна витрата енергії за тиждень складе близько 2000 ккал, що забезпечує мінімальний (пороговий) тренувальний ефект – для компенсації дефіциту енерговитрат і зростання функціональних можливостей організму. 

Це підтверджується результатами дослідження максимальної аеробної продуктивності. Так, через 12 тижнів тренування в оздоровчій ходьбі (по 1 год 5 разів на тиждень) у випробуваних спостерігалося збільшення МСК на 14 % порівняно з початковим рівнем. Однак такий тренувальний ефект можливий лише у непідготовлених початківців з низьким УФЕ. У більш підготовлених осіб оздоровчий ефект ходьби знижується, оскільки із зростанням тренованості інтенсивність навантаження стає нижче порогової. Швидкість ходьби вища 6,5 км/год недоцільна, бо супроводжується непропорційним зростанням енерговитрат. Ось чому при пересуванні з швидкістю 7 км/год і більше краще повільно бігти, ніж швидко йти.
Прискорена ходьба як самостійний оздоровчий засіб може бути рекомендована лише за наявності протипоказань до бігу (наприклад, на ранніх етапах реабілітації після перенесеного інфаркту). За відсутності серйозних відхилень у стані здоров’я вона може використовуватися лише як перший (підготовчий) етап тренування на витривалість у початківців з низькими функціональними можливостями. Надалі, за мірою зростання тренованості, заняття оздоровчою ходьбою повинні змінюватися біговим тренуванням.

Група вчених Вашингтонського університету спостерігала за 11 чоловіками й жінками віком 60–65 років, що мають надмірну масу тіла (в середньому 75,3 кг при зрості 161 см) і порушення холестеринового обміну. На першому етапі тренування протягом 6 місяців використовувалися навантаження низької інтенсивності: оздоровча ходьба при ЧСС, що дорівнює 60 % від максимуму (5 разів на тиждень по 30 хв); після цього було відмічено збільшення МСК на 12 % порівняно з початковим рівнем. Наступні 6 місяців інтенсивність занять була збільшена до 80 % від максимальної ЧСС (біг); у результаті МСК збільшилося ще на 18 %, холестерин крові знизився.
Цікаві дані про комбінований вплив на організм тривалої ходьби в поєднанні з низькокалорійним харчуванням наводять фінські вчені. 13 жінок і 10 чоловіків під час 7-денного пішого переходу подолали 340 км, проходячи в середньому по 50 км за день (зі швидкістю 3,5 км/год). Їх харчовий раціон складався з води, включаючи мінеральну, фруктових соків і декількох натуральних продуктів. За цей час маса тіла знизилася на 7 %, холестерин і тригліцериди крові – на 30–40 %. У вечірні години спостерігалося різке зниження вмісту глюкози в крові та інсуліну. Незважаючи на це, працездатність випробуваних зберігалася на досить високому рівні. Автори зазначають, що метаболічні зсуви в організмі були істотно більші, ніж при роздільному використанні ходьби і голодування [11, 13, 22].
Комплекси фізичних вправ для попередження порушень постави і деформації хребта, досягнення ідеального пресу 

Серед багатьох обстежень студентів, найбільша кількість відхилень від норми у стані здоров’я припадає на порушення опорно рухового апарату (дефекти постави, сколіози, кіфози тощо) [3, 6].

Значна частина досліджень із проблем постави у підлітків та молоді присвячена корекції постави, виявленню причини її порушень, розробці комплексів фізичних вправ, що попереджують можливі і виправляють наявні порушення. Найкращим способом, що попереджує порушення постави й деформацію хребта, є систематичні й раціонально побудовані заняття з лікувальної фізичної культури та масажу.


Комплекси фізичних вправ, наведені нижче, сприяють ефективному лікуванню цього захворювання.

Комплекс № 1 (у положенні стоячи)
1. Вихідне положення – основна стійка. Перевірка постави стоячи біля гімнастичної стінки або біля стінки без плінтуса. Повторити 2–3 рази.
2. Ходьба протягом 1 хв по залу з правильною поставою.
3. Ходьба з високо піднятими прямими руками протягом 30–40 с. Вправу можна робити перед дзеркалом.
4. Ходьба на носках з розгорнутими руками, наближуючи одна до одної лопатки, протязі 30–40 с.
5. Ходьба на п’ятках із зігнутими пальцями, протягом 20–30 с.
6. Ходьба на носках, на прямих ногах протягом 20–30 с.
7. Ходьба на зовнішніх краях ступнів із зігнутими пальцями, протягом 20–30 с.
8. Швидкий крок, що переходить у біг, уповільнення кроку, спокійна ходьба по залу з дихальними вправами протягом 2–3 хв.
9. Ноги на ширині плечей, ступні паралельно, розслабитися. Дихальні вправи. Повторити 3–4 рази.
10. Стоячи, ноги на ширині плечей, ступні паралельно, руки зігнуті в ліктьових суглобах, кисті стиснуті в кулаки. Почергово викидати вперед розігнуту руку – „бокс”. Повторити 6–8 разів. Після вправи потрусити кистями рук, розслабитися.
11. Руки зігнуті до плечей, плечі відвести назад, кисті стиснути в кулаки. Почергове викидання прямих рук уперед. Повторити 10–12 разів. Після виконання вправи розслабитися.
12. Стоячи, ноги на ширині плечей. Нахили корпуса вправо-вліво. Повторити 5–6 разів.
13. Руки на поясі, п’ятки разом, носки нарізно. Присідання: руки вперед, присісти, перейти у вихідне положення. Повторити 10–15 разів.
Комплекс № 2 (у положенні сидячи)
1. Сидячи на стільці, ноги разом. Піднімання рук вгору з поступовим поглибленням дихання – вдих; опускання рук вниз, скласти руки на грудях, злегка натискаючи на них до повного видиху.
2. Сидячи на стільці, ноги разом. Відведення зігнутих у ліктьових суглобах рук назад, лопатки з’єднати разом – вдих; руки скласти на грудях, натискати злегка на груди до повного видиху.
3. Сидячи на стільці, ноги разом. Підняти прямі руки вгору долонями вперед, потім проводити розгойдування прямими руками вперед-назад, при цьому тримати корпус прямо (дихання довільне).
4. Сидячи на лавці; руки покласти за голову, зробити поворот тулуба вправо – вдих; повернутися у вихідне положення – видих. Те ж саме повторити в другу сторону і далі повторяти задану кількість разів.
5. Сидячи на лавці. Вправа з набивним м’ячем – медицинболом (маса 1–2 кг). Піднімання медицинболу вгору, за голову – вдих, опускання – видих. Поворот тулуба в сторони.
6. Сидячи на лавці. Вправа з гімнастичною палицею. Палицю закласти за спину, лопатки зафіксовані, сидіти прямо: повороти тулуба в сторони – вдих і повертання у вихідне положення – видих. Рух гімнастичною палицею вгору, вперед тощо.
7. Сидячи на стільці чи на лавці, ноги прямі, витягнуті вперед. Руки закладені за голову, лікті широко розведені в сторони. Проводити повільні нахили тулуба вперед з діставанням пальцями рук носків ніг (при нахилах робити видих).
8. Стоячи, ноги разом, руки на поясі. Відвести руки і плечі назад – вдих, повернутися у вихідне положення – повільний видих з вимовлянням протяжного звуку „м-м-м-м!” Повторити 5–6 разів.
9. Стоячи, ноги на ширині плечей, руки – на поясі. Нахил тулуба в сторону, одна рука на поясі, друга – піднімається вгору й відводиться в сторону нахилу – повільний видих. Під час видиху гучне вимовляння звуку „ч-ч-ф-ф!”. Повторити 3–4 рази в кожну сторону.
Комплекс № 3 (у положенні лежачи)

1. Лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Підтягування зігнутих у колінних суглобах ніг (по одній і разом) до грудей (видих) і випрямлення ніг з опусканням униз (вдих).
2. Лежачи на спині, руки в сторони. Напівоберти вправо і вліво до торкання рук і послідовне повертання у вихідне положення. (При поворотах видих).
3. Лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Перехід з положення лежачи в положення сидячи махом прямих рук з діставанням носків ніг (видих).
4. Лежачи на спині, обидві руки на животі. Максимальне втягування – видих і вип’ячування – вдих передньої стінки живота. (Статична дихальна вправа).
5. Лежачи на животі, руки на стегнах. Дещо підняти голову, тулуб і груди, добре прогнутися – вдих; повернутися у вихідне положення – видих.
6. Лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Зробити глибокий вдих, при цьому руки закласти за голову, широко розвести лікті в сторони; під час видиху, схрестити руки на грудях, надавлюючи на них до повного видиху (видих сповільнений).
Досягнення ідеального пресу. Мати красивий і підтягнутий живіт – мрія кожної жінки, втім, це стосується також багатьох чоловіків.

По-перше, вправи для пресу краще всього виконувати на голодний шлунок і бажано вранці. Крім того, під час їх виконання важливо правильно дихати. Видих повинен супроводжувати кульмінацію на найбільш напружений стан м’язів.

По-друге, Ви повинні знати, який саме прес хочете отримати. Якщо у вас бажання просто позбутися зайвого жиру і зробити живіт підтягнутим і прямим (це, швидше всього, стосується жінок), то вправи на прес потрібно робити швидко і з багаторазовим повторенням. Якщо ж бажаєте мати пружний і дійсно твердий прес, щоб м’язи живота було видно неозброєним оком, то вправи треба виконувати поволі, з максимальним навантаженням, але не більше 10 разів кожну. Причому по декілька підходів.

До речі, якщо Ви хочете мати красивий підтягнутий живіт, то вправи на прес доведеться робити щодня, але на них у Вас не піде більше 10 хвилин.
Вправи для пресу. Спочатку опишемо методику отримання плоского живота. 

Отже, вправа для пресу номер один. Виконується лежачи на підлозі, ноги зігнуті в колінах майже максимально. Тобто, п’ятами Ви повинні майже діставати своїх сідниць. Добре, якщо хтось буде Вам притримувати ноги, адже під час виконання вправи на прес вони відриватимуться від землі, що істотно ускладнює процес. Якщо такої можливості немає, то ноги можна просто закріпити за підніжжя дивана або м’якого крісла. Руки повинні тримати голову, утворюючи, таким чином, замок із пальців. Тепер прагніть дістати ліктями до своїх колін. Ця вправа дає добрий результат для верхнього пресу, але її можна модифікувати і для бічних м’язів, дістаючи правим ліктем до лівого коліна і навпаки.

Спочатку слід виконати по 30 повторень для середніх м’язів і стільки ж для м’язів бічних, якщо можете більше, то робіть більше, але пам’ятайте що за один раз, красивий живіт не придбаєте. Крім того, спробуйте робити ці вправи якомога швидше. Ідеальний варіант, якщо Ви робите вправу протягом однієї хвилини, при цьому, встигаючи зробити її не менше 50 разів.

Вправа для пресу номер два. Лежачи на підлозі, Ви повинні одночасно піднімати руки й ноги. Таким чином, вашою метою, під час виконання цієї вправи на прес, є діставати пальцями рук пальці ніг. Повторюйте цю вправу, як мінімум 20 разів, але пам’ятайте, її потрібно виконувати дуже швидко. Таким чином, Ви істотно зміцните свій нижній і певною мірою верхній прес.

Вправа для преса номер три. Остання вправа значною мірою стосується верхнього пресу. Під час її виконання, положення рук повинно бути таким же, як і в першій вправі. Тобто, в замок за головою. Тепер поволі відривайте спину від підлоги. Спина не повинна підніматися цілком – досить підняти верхню ділянку. Повторюйте цю вправу 15–20 разів, до відчуття приємного легкого болю в ділянці сонячного сплетення.

Виконуючи ці нескладні вправи на прес щодня, вже за два тижні Ви побачите результат. Хоча для досягнення поставленої мети, а саме красивого підтягнутого живота, необхідно стежити і за своїм харчуванням. Головне тут, зменшити в раціоні кількість жирної їжі. А також важливо вести більш активний спосіб життя.

Тепер поговоримо про методику вправ для пресу для студентів, які хочуть мати красивий рельєфний прес, який нагадує кубики. Хочеться загострити увагу на тому, що досягти появи заповітних кубиків вдасться не кожному, багато в чому це залежить від анатомічних особливостей. Деякі люди роками займаються, а результат від качання пресу залишається для них непомітним. Вся річ у тім, що в багатьох людей м’язи живота приховані під прошарком жиру. І щоб вони стали виділятися, крім вправ необхідно включати в свою програму занять і кардіотренування (біг, їзда на велосипеді тощо).

Самі вправи для отримання пресу у вигляді кубиків вимагають більше часу для виконання (півгодини й більше), оскільки виконуються поволі. Але їх не потрібно повторювати щодня, достатньо три рази на тиждень.

Вправа для пресу номер один. Ідеально, якщо у вас поблизу є бруси або турнік, адже їх наявність істотно підвищить ефективність виконання вправ. Але якщо, ні першого ні другого немає – не біда, можна сміливо обійтися і без цих снарядів.

Виконувати вправи пресу номер один треба лежачи на підлозі, під сідниці слід підставити долоньки, тепер поволі піднімайте ноги вгору, до вертикального положення. Виконуючи дану вправу, Ви істотно зміцните свій нижній прес. Пам’ятайте, що його накачати дуже важко, тому що спочатку м’язи в цій ділянці живота практично відсутні. Украй не рекомендується при виконанні вправи різко кидати ноги на підлогу. Повторюйте цю вправу 8–10 разів. Робіть по три підходи за одне заняття. На брусах і турніку виконання аналогічне.

Вправа для пресу номер два. Початкове положення, лежачи, руки в замку за головою. Тепер потрібно одночасно згинати коліна й піднімати спину, таким чином Ви повинні ліктями діставати до колін. Під час дотику ліктів до колін старайтеся максимально напружити м’язи живота, роблячи при цьому видих. Таким чином, основне навантаження припадає на верхні й середні м’язи живота. Виконуйте цю вправу також для бічних м’язів, тобто діставайте правим ліктем до лівого коліна і, навпаки. Повторювати вправу треба 10 разів, по три підходи.
Вправа для пресу номер три виконується майже так само, як і аналогічна для плоского живота. Лише з тією різницею, що на підйом робиться повільний видих. Повторювати її треба по 10 разів, але всі ті ж три підходи.
Ну й остання четверта вправа, швидше навіть не вправа, а перевірка для м’язів. Виконується вона таким чином – висячи на турніку, треба підняти ноги до горизонтального положення й утримувати їх силою пресу якомога довше.
У перервах між вправами на прес обов’язково відновлюйте дихання. Дайте м’язам відпочити. Спробуйте зробити декілька повільних видихів, відчуйте, як стискається ваш прес. Можете робити своєрідну драбинку. Тобто, спочатку робите вправи один раз, потім два і так далі, зупиняючись, як тільки відчуваєте легке паління в м’язах живота. Це дасть можливість вашим м’язам поступово звикнути до навантаження, і вже через тиждень-два Ви зможете робити вправи стільки, скільки потрібно.
Ну що ж, такі досить прості вправи на прес допоможуть вам сформувати сильний і красивий прес, якого Ви точно не соромитиметеся. Вони цілком підходять для того, щоб качати прес у домашніх умовах, і не складуть жодних проблем навіть для новачків. Головне – це наполегливо працювати, не пропускаючи жодного заняття. 
Методичні рекомендації щодо виконання гімнастики для хребта

У наш час досить у багатьох молодих людей зустрічаються проблеми з хребтом. Сидячий спосіб життя, неправильна постава, спадковість і безліч інших факторів призводять до того, що починаючи зі школи, кожна перша дитина страждає скривленням постави або болями в спині. З віком це переростає в остеохондроз, грижі, призводить до зайвої маси тіла, постійних головних болів.

Щоб не допустити цих сумних наслідків, потрібно більше уваги приділяти здоров’ю хребта ще в юному віці. Однак, у будь-якому віці можна поліпшити свій стан за допомогою постійних вправ для хребта.
Якщо ви завжди приділяли своєму хребту мало уваги, не дивуйтеся, одного разу відчувши біль у спині. Щоб позбутися гострих болів, вам необхідно забезпечити собі відпочинок протягом декількох днів. Приймайте болезаспокійливі засоби й виключіть будь-яку гімнастику та фізичні навантаження, поки напад не пройде.
Після проходження гострого періоду необхідно скласти комплекс із нескладних посильних вправ. Щоб уникнути приступів болі, навчіться правильно сидіти, стояти, піднімати й переміщати тягарі.
Коли загострення зовсім мине, припиняйте лінуватися й беріться за лікувальну гімнастику. Головне: запам’ятайте кілька нехитрих правил, щоб зарядка не нашкодила.
По-перше, починайте із простих вправ, щоб організму був час підготуватися до більш важких і перенести їх легко. 
По-друге, намагайтеся емпірично вибрати ті вправи, що підходять саме вам. Адже ефективність залежить від людини, від її індивідуальних особливостей. 
По-третє, перед початком занять розігрійтеся: прийміть гарячу ванну або зробіть обтирання гарячим рушником. 
По-четверте, не доводьте заняття до наростання болю, або ж відчувши його, негайно припиняйте. Так організм сигналить про те, що йому некомфортно й ігнорувати ці сигнали не можна.
По-п’яте, починайте обережно й поступово набирати амплітуду й динаміку рухів. Так ви зможете уникнути багатьох неприємних і хворобливих сюрпризів. 
По-шосте, займайтеся регулярно, лише тоді гімнастика буде ефективною. Щоденні вправи по 10–15 хв поступово приведуть до помітних результатів.
Вашою метою повинно бути не негайне видужання, а рятування від гострих станів. Ось кілька простих вправ, які зроблять ваш хребет більш гнучким і вбережуть його від остеохондрозу.
На початковому етапі доцільно повисіти 10–15 с на поперечині. Це розслабить поперек. Потім виконуйте нахили. Стійте прямо, ноги дещо зігнуті в колінах. Нахиляйтеся в сторони, назад – руки на поясі, вперед – руки впираються в стегна вище колін. Повторюйте вправу 10 разів.
Потім покрутіть тазом: 10 разів – за годинниковою, 10 – проти годинникової стрілки. Ляжте на живіт, упріться долонями й ліктями в підлогу. Випряміть руки, відіжміться від підлоги, не відриваючи ніг. Повторіть 5–6 разів.
Устаньте на коліна, витягніть руки вгору, щоб хребет максимально випрямився. Покладіть руки на стегна, „розкрийте” грудну клітку. Потім напружте м’язи, висуньте таз уперед, прогніться, торкаючись руками п’ят і нахиливши голову назад. Покладіть руки на стегна й застигніть у цій позі на 15 секунд. Повторіть вправу 3–4 рази.
Підведіться. Поставте праву ногу на стілець, покладіть праву руку на стегно, а ліву – на зовнішню поверхню гомілки. Розслабте м’язи плечового пояса. Тепер плавно розверніться вправо, потім поміняйте положення ніг і розверніться вліво. Повторіть вправу 5–6 разів.
Станьте: ноги на ширині плечей, ліва стопа повернута всередину, права – назовні. Візьміться правою рукою за спинку стільця, ліву – покладіть на стегно. На вдиху потягніться всім тулубом вправо. Розкрийте грудну клітку. Залишайтеся в цій позі 5 секунд. На вдиху поверніться у вихідне положення. Виконайте нахил уліво. Якщо можете, зробіть глибокий нахил, намагаючись обхопити однією рукою щиколотку, іншу піднімайте вгору. Повторіть вправу 5–6 разів.
Остання вправа спрямована на релаксацію. Ляжте на спину, підклавши під верхню частину тіла плоску подушку. Витягніть шию, розкиньте руки, закрийте очі й розслабтеся на 5 хвилин.
Виконуючи ці вправи щодня, ви не лише забудете про те, що таке болі в хребті, а й зробите його більш гнучким, а фігуру – більш стрункою.
10 вправ на робочому місці. Будь-яке тренування, у тому числі й офісне, потрібно починати з розминки. Ідеальний варіант – піднятися й спуститися на два-три поверхи. Добре робити це щогодини .

Ви відразу ж „розбудите” сонну від сидячого положення кровоносну систему. А заодно й передихнете пару хвилин від робочої суєти.
Розім’ялися – і починаємо працювати.
Вправа № 1 для передньої поверхні стегна. Сядьте на край стільця й поставте ноги разом, притиснувши коліна один до одного. Спина обов’язково пряма. По черзі випрямляйте ліве й праве коліна, потягуючи носок на себе. 
Якщо ця вправа для вас занадто проста, розгинайте відразу дві ноги, не забуваючи тримати коліна разом. Цей варіант дозволяє також задіяти м’язи черевного преса й спини.
Вправа № 2 для внутрішньої поверхні стегна. Для виконання вправи досить добре використовувати маленький надувний м’ячик. Просто затисніть його між колінами й ритмічно стискайте ноги доти, доки м’язи не втомляться. Якщо м’ячика під рукою не має, у якості опору підійдуть кулаки.
Вправа № 3 для зовнішньої поверхні стегна. Саме там утворюються так звані „галіфе”. Сидячи, притисніть коліна одне до одного. Руки поставте на стілець по обидва боки, на рівні середини стегон. Долаючи опір рук, тисніть на них, щосили напружуючи м’язи протягом 5–7 с, потім розслабтеся. Повторіть не менше 20 разів.
Вправа № 4 для задньої поверхні стегна. Поставте ноги під столом на ширину плечей. Якщо ви в туфлях на високих каблуках, їх краще зняти. Не забудьте випрямити спину й напружити м’язи живота. По черзі тисніть п’ятою правої й лівої ніг у підлогу, утримуючи напруження 5–7 секунд. Повторіть вправу по 10 разів кожною ногою.
Вправа № 5 –  пружні сідниці. Сядьте на самий край стільця й дещо нахиліться вперед. Руки можна покласти перед собою на стіл, але не переносити на них усю свою вагу. Сильно напружте м’язи сідниць і буквально на кілька міліметрів підніміться над стільцем. Утримавши це положення на 2-3 секунди, опускайтеся на місце. Виконайте 12-15 повторів.
Вправа № 6 для грудних м’язів. Сядьте на край стільця, випряміть спину й охопіть руками підлокітники крісла так, щоб лікті й кисті виявилися на їхній зовнішній поверхні. Тепер акуратно стискайте лікті, намагаючись підтягти підлокітники до себе. Лише не перестарайтеся. Зробіть 15–20 повторів цієї вправи, утримуючи напруження по 5–6 секунд.
Вправа № 7 – скульптурні руки. Притисніть лікті до тулуба й поставте долоні з нижньої сторони стільця. У тому ж режимі – 5–7 секунд напруження і розслаблення – намагайтеся начебто „підняти” стіл. Ця вправа зміцнює біцепси. Її слід виконувати до відчуття втоми.
Вправа № 8 для зміцнення трицепсів. Для її виконання буде потрібно будь-який стійкий об’єкт – стіл, стілець або підвіконня.
Станьте до обраного об’єкта спиною й поставте на нього долоні, зігнувши лікті й відвівши їх назад. Дещо „провисніть” у плечах і зігніть коліна, переносячи вагу тіла на руки. Тепер згинайте руки в ліктях, намагаючись „виключити” м’язи ніг, а потім розгинайте назад. Зробіть стільки повторів, скільки зможете.
Вправа № 9 –- рельєфний прес. Сядьте на стілець. Випряміть спину, розправте плечі й дещо напружте сідниці. Зробіть глибокий вдих і на видиху щосили втягніть живіт. Виконайте не менш 50 таких втягувань.
Вправу слід виконувати саме за рахунок напруження м’язів преса. Стежте, щоб діафрагма практично не піднімалася. Дуже важливо ритмічно вдихати й видихати, тому не затримуйте подих.
Вправа № 10 для нижньої частини черевного преса. Сидячи, поставте руки дещо позаду, долонями вперед. З’єднаєте коліна. На видиху невисоко піднімайте зігнуті ноги, не забуваючи зберігати пряму спину. Зробіть не менше 30 підходів.
Усі вправи можна виконувати як разом, так і окремо. Найкраще робити їх щодня, переносячи навантаження на різні групи м’язів. Після тренування попийте води й по можливості потягніть м’язи, які попрацювали.
Усе тренування займає не більше 20 хвилин. Зовсім не складно звільнити цей час для турботи про власне здоров’я та красу.
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