

		
				iNews
	Novinite
	Econ
	DoctorOnline
	Jenite
	Div
	Sporta
	FitWell
	Sportuvai
	Peika
	Programata
	News in English


			

		

			

		
		[image: Не е късно за започнете да спортувате - Спорт - Здравословен живот - Доктор Онлайн - сайт за здраве]		

				

		
		
			[image: ]
			
			
			Начало | 
			
			Контакти | 
			» За реклама 
			
			
		

		

		
		
				НОВИНИ
	СПЕШНО ОТДЕЛЕНИЕ
	ДИАГНОСТИКА
	ИНТЕРВЮТА
	БРЕМЕННОСТ И МАЙЧИНСТВО
	ЗДРАВОСЛОВНО
	ДЕНТАЛНА МЕДИЦИНА
	ЗА ЖИВОТНИТЕ
	[image: VIA MEDICA]


			

			
					Интересно
				
					Beauty & SPA
				
					Спорт
				
					Здравословно хранене и диети
				
					Секс
				

		



		



		
		
		
	
		ЗДРАВОСЛОВЕН ЖИВОТ  |  СПОРТ
		

		
			Не е късно за започнете да спортувате

			12 септември 2012 10:30 / д-р Петя Стефанова | Коментари: 0

			
				
			

			
				
					[bookmark: fb_share]Сподели 
					
					
				

				
				[image: ]Send to Kindle

				

			

	
			
			
				[image: Не е късно за започнете да спортувате]
				
					
					 / © kentsport.org
				

				
			

		Не ви достига въздух след изкачването на 2 етажа?! Сърцето ви „ще се пръсне“, докато тичате да хванете автобуса?! Гърбът ви се схваща, когато се навеждате да изпразните багажника на колата?! Ако отговорите положително на горните въпроси, очевидно сте сред многото хора, чието тяло е „атрофирало“ благодарение на модерните изобретения – асансьор, кола, дистанционна управление. Благодарение на тях тялото ви не прави никакво физическо усилие.

Е, хубавата новина е, че никога не е късно да влезете във форма.

Организмът е изграден от клетки, които функционират пълноценно, когато имат достатъчно кислород. Спортът, дори и да не ги натоварва директно, поддържа цялото тяло във форма. Обяснението: когато сте физически активни, сърдечната ви честота е по-голяма, подобрява се циркулацията на кръвта и се стимулира образуването на микрокапиляри – малки кръвоносни съдове, обезпечаващи доставката на кислород до всички тъкани (и съответно до всички клетки).

Резултатът: колкото сте физически по-активни, толкова сте в по-добра физическа форма.

Тялото има впечатляващи регенеративни възможности. Дори малка промяна в лошите ви навици може да има сериозни ползи за организма. Независимо на каква възраст, заслужава си да започнете да спортувате.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			От известно време всички луднаха по пилатес. » Прочети
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			Двойната гуша се появява обикновено при напълняване. » Прочети
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			Хората, занимаващи се професионално със спорт, са подложени на екстремни тренировки и натоварвания за организма. » Прочети
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			14.09.2012 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Ако само сте чували за благотворното влияние на йогата върху организма и душата, но никога не сте се осмелявали  (или просто нямате време) да посетите курс по йога, ето нещо, което е важно да знаете – да дишате „активно“.
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			5 минути спринт са по-ефективни от 90 минути джогинг

			24.07.2012 (Коментари: 0) 

			Кратките интензивни упражнения са по-полезни от дългите сесии във фитнес залата, показва ново изследване на учени от Университета в Манчестър.
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			Аеробика за по-добра памет

			23.07.2012 (Коментари: 0) 

			Аеробиката подобрява паметта и възможността да се концентрирате и да разрешавате възникнали конфликти, установили канадски учени, предаде БГНЕС.
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			Ако не тренирате системно, възможно е да получите пренатоварване на мускулите след физическо натоварване, особено ако продължи дълго, ако е по-интензивно или натоварвате мускули, които обикновено не натоварвате. » Прочети
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