ЗНАЧЕНИЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ
Движение – это жизнь. Физическая активность делает организм здоровее и выносливее, что позволяет жить дольше. Физическая активность – это основной фактор укрепления здоровья.
 Такие вредные поведенческие привычки, как курение, нерациональное питание и низкая физическая активность ведут к формированию факторов риска - ожирению, повышенному артериальному давлению, повышенному содержанию холестерина в крови. Гиподинамия наряду с нерациональным питанием рассматривается как основная причина возникновения ожирения, которое приобрело эпидемический характер за последние десятилетия в России и в мире. Научные исследования показали, что 15-20% риска развития ишемической болезни сердца, 2 типа сахарного диабета, рака толстого кишечника и молочной железы, а также переломов шейки бедра у пожилых людей связаны с низкой физической активностью.
Между тем аэробная умеренная физическая активность в течение 150 минут (2 часа 30 минут) в неделю снижает риск преждевременной смерти, а также риск развития ишемической болезни сердца и инсульта, артериальной гипертонии, сахарного диабета и депрессии.
Занятия же от 150 до 300 минут в неделю (5 часов) приносят дополнительную пользу для здоровья: снижается риск развития рака толстой кишки и рака молочной железы, а также снижается риск наращивания избыточной массы тела.

Нет необходимости быть «профессиональным спортсменом» для того, чтобы получить пользу от физической активности, основным источником которой является обычная ежедневная физическая деятельность людей: ходьба, плавание, езда на велосипеде, домашние дела, работа в саду, танцы.
Существует несколько основных причин для физической активности:

-Укрепление мышц
Регулярная нагрузка позволяет сделать мышцы более выносливыми и оптимально расходующими энергию. Кроме того, являются щитом нашего тела и защищают от негативного внешнего воздействия.

- Контроль веса
Физическая нагрузка помогает избавиться от лишнего веса за счет расхода дополнительных калорий, полученных с пищей.
- Тренировка сердечно-сосудистой системы
 Сердце – тоже мышца. Регулярные правильно дозированные нагрузки помогают сделать ее выносливее, а стенки сосудов – эластичнее.

- Выработка двигательных навыков
Специально подобранные упражнения улучшают гибкость тела, устраняют его дряхлость, способствуют развитию координации.

- Затормаживают инволюционный процесс (процесс старения организма)
- Помогают активизировать работу мозга, умеренные нагрузки увеличивают умственные способности
- Способ борьбы со стрессом
Физическая нагрузка способна избавить человека от повышенной тревожности и депрессии.

- Метод отвлечения от насущных проблем.

- Способ общения.
- Развитие дыхательной системы.

- Повышение иммунитета организма, то есть его естественного сопротивления болезням. 

Таким образом, о пользе физических упражнений можно сказать следующее:

- Одна только ежедневная утренняя зарядка способна сэкономить сердцу 10 ударов в минуту.

- Улучшают работу сердца. У физически активных людей снижается риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, диабета второго типа – всех тех болезней, которые появляются в том числе из-за избыточного веса.
- Меньше травм в старшем возрасте. Если оставаться физически активным всю жизнь, в пожилом возрасте снижается вероятность серьезных травм благодаря сохранению ловкости и чувства равновесия, а также сохраняется ясность ума, потому что деятельность мозга стимулируется и двигательной активностью.

- Физическая активность при беременности позволяет подготовить организм матери к родам, избежать нарушений развития малыша во время внутриутробного периода и осложнений у него во время и после родов.

- Счастье в личной жизни. Регулярные физические упражнения стимулируют выработку половых гормонов. Кроме того, они повышают настроение.

- Здоровый аппетит.
- Замена вредным привычкам.

- Развитие дыхательной, сердечно-сосудистой и нервной систем организма.
