
Тула
www.tula.kp.ru
у

09.06.20238 Здоровье

Как нужно заниматься, чтобы нагруз-
ка не была для вас избыточной и не на-
вредила здоровью. «Занимаясь спортом
для здоровья, важно получать от таких
физических нагрузок максимальную
пользу и при этом не навредить себе.
Для таких оздоровительных трениро-
вок важна регулярность и системность.
Заниматься надо 3-5 раз в неделю. Это
не всегда должны быть занятия в зале
и специальные упражнения», – гово-

рит  наш сегодняш-
ний консультант,
врач физической и
медицинской реа-
билитации, врач-
кардиолог  Туль-
ского областного
кардиодиспансера
Анастасия Зотова.

КАКОЙ ВИД СПОРТА ЛУЧШЕ
ВСЕГО ДЛЯ СЕРДЦА?

Любая физическая активность, ес-
ли она не избыточна, существенно
повышает качество жизни и является
хорошей профилактикой сосудистых 
катастроф.  Для сердца полезны аэ-
робные нагрузки, то есть такие виды
физических упражнений, при кото-
рых кровь активно насыщается кис-
лородом. Во-первых, физическая ак-
тивность улучшает кровообращение,
что помогает сердцу более эффек-
тивно работать. Упражнения увели-
чивают кровенаполнение мышц, что
улучшает поток крови и кислорода к 
сердцу и другим органам. Во-вторых,
физическая активность улучшает
работу сердца, увеличивая его силу и
выносливость. Это помогает сердцу 
лучше справляться с нагрузками и
уменьшает риск сердечно-сосуди-
стых заболеваний.

 К ним можно отнести прогулки,
ходьбу, бег, плавание, лыжи, конь-
ки, теннис, танцы, занятия на тре-
нажерах (велотренажеры, степперы,
эллиптические и другие, которые
относятся к группе кардиотрена-
жеров). Для таких оздоровительных 
тренировок важна регулярность и
системность.

Заниматься надо 3–5 раз в не-
делю. Простая прогулка в среднем
темпе тоже обеспечит необходи-
мую физическую нагрузку. Дли-
тельность одной тренировки также 
может варьироваться: можно тре-
нироваться один раз в день 30–45
минут или несколько раз в день по
10–15 минут.

Прежде чем приступить к тре-
нировкам, проверьте, нет ли у вас
противопоказаний к таким заняти-
ям. Если у вас есть сомнения, посо-

ветуйтесь с врачом. Категорически
нельзя приступать к тренировкам
без предварительной консультации
со специалистом при частоте пульса
100 уд./мин и более.

Именно врач должен одобрить тот 
или иной вид физической актив-
ности и его длительность, а также
определить оптимальную частоту 
пульса во время тренировки, кото-
рые будут соответствовать индиви-
дуальной физической форме чело-
века и не нанесут вреда при наличии
сердечно-сосудистых заболеваний.
Вы можете самостоятельно рассчи-
тать максимальный пульс, который
не следует превышать во время тре-
нировки.

Примерный тренировочный пульс 
= резерв сердца + частота сердеч-
ных сокращений  покоя, где   резерв 
сердца = 192 – возраст – частота 
сердечных сокращений  покоя. 

Для более индивидуального опре-
деления  проводят велоэргометрию 
с целью оценки толерантности к на-
грузкам на фоне подобранной те-
рапии. 

Для контроля частоты пульса во 
время занятий спортом можно ис-
пользовать фитнес-браслет или «ум-
ные» часы, многие тренажеры тоже 
бывают оснащены функцией кон-
троля пульса.

Если под рукой нет никаких при-
боров, во время тренировки можно 

периодически останавливаться и
считать пульс самостоятельно. Есть
и более простой способ определить,
какая нагрузка не будет для вас из-
быточной.

При физических нагрузках ваш
пульс должен ускориться, но при
этом вы должны быть способны под-
держивать разговор, не прерывая
движений. Если во время нагруз-
ки вам сложно разговаривать из-за
одышки, это означает, что такая на-
грузка для вас является избыточной.

Если вам тяжело тренироваться 30
минут подряд, начинайте с корот-
ких 5–10 минутных прогулок в мед-
ленном, комфортном для вас темпе.
Ходьба является лучшим вариантом
физической активности для начала
тренировок.

Со временем вы привыкнете к 
физической нагрузке и постепенно
сможете увеличить ее длительность
и интенсивность. После тренировки
вы должны чувствовать умеренную
усталость, если усталость сильная, то
обязательно снизьте интенсивность
тренировки.

Тренировки с отягощениями на
верхнюю часть тела (на руки) мо-
гут эффективно и безопасно увели-
чивать силу и выносливость мышц
у людей с сердечно-сосудистыми
заболеваниями.Такие тренировки
подойдут также для пациентов, име-
ющих проблемы с ногами, которым
трудно ходить и заниматься на кар-
диотренажерах.

Физическая активность также мо-
жет помочь улучшить общее состо-
яние здоровья и повысить уровень
энергии. Регулярные занятия спортом
и физической активность помогают
снизить уровень стресса, улучшить
настроение, повысить самооценку и 
укрепить иммунную систему.

Несмотря на все вышеперечис-
ленные пользы физической актив-
ности, необходимо учитывать риски,
связанные с ее применением. Не-
правильно выбранные упражнения,
перенапряжение мышц и недоста-
точная подготовка могут привести
к травмам и повреждениям костей
и суставов. Поэтому перед началом
занятий с физической активностью
необходимо проконсультироваться
с врачом и получить его разрешение
на занятия.
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