HocTato4dHas pumanyeckas akTMBHOCTb SBMSIETCA HEOTHEMNEMOW YaCTbo 300POBOI0 CTUMS XU3HN U
CPeACTBOM COXpaHeHUs 300poBbscepala U cocyaoB. [NpakTuyecky 300poBbIM NI0AAM, He
cTpagarlLmM cepaeyHo-cocyancTbeiMy 3aboneBaHusaMn, pekoMmeHayeTcs nobon no ux Beibopy Bug
do13nyecKom akTMBHOCTH, cnopTa.

YKenatenbHo npegnovectb QUINYECKYHO HArpy3Ky Ha cBexeM Bo3ayxe. Hambonee OoCcTynHbIN  BUA
a3pO0OHbIX hr3nyecknx ynpaxHeHun - bbicTpas xoabba. 3aHnmaTtbca pekomeHayeTca 5 pas B
Hegento ot 30-45 MUHYT 0 2 YacoB B AeHb. Pusnyeckasn Harpyska (TPEHMPOBKA) PEKOMEHOYETCS
Takas, 4ToObl YacToTa nynbca gocturna 65-70% oT Ton YacToTbl Nynbca, KoTopasi 4OCTUraeTcst npwm
MaKcumanbHOW Harpyake Ans AaHHoro Bo3pacta. MakcMmarnbHyto AN KOHKPEeTHOro YenoBeka
YacToTy nynbca MOXHO paccumTaTb No gopmyne: 220 - Bo3pacT B rogax.

Hanpumep, MakcumanbHas 4YactoTa nynbca Ans NPakTU4eckn 300poBOro Yenoseka, B Bo3pacTe 50
net pormkHa coctaBnAatb 220-50=170 ygapoB B MUHYTY, a YacTtoTa nynbca, KOTOpYHo
pekomeHayeTCa AOCTUTHYTb MNPy TPEHMPOBOYHOM Harpy3ke, coctasnseT 110-120 yaapoB B MUHYTY.

OpHako, LOBOMBHO YacTo NI0AN KanykTcsa Ha TO, YTO Y HUX HEe XBaTaeT BPEMEHM, a MOXET ObITb 1
peLwmnTenbHOCTU, PErYNAPHO NPOBOAUTL Takme 3aHATUS C MOBbILLEHHON hU3NYeCcKon Harpy3kon. YTo
Toraa genatb? OCoBeHHO YacTo 3TOT BOMPOC 3a4aloT MOAN YMCTBEHHOMO Tpyaa - «CUASYMX»
npoceccuii. AGCOMTHO HOBLIMU SIBUMUCH OAHHbIE aBCTPANMNCKUX YHEHBIX, MOMYYEHHbIe HEAABHO
npu 4-x neTHeMm HabnaeHun 3a 4757 NabMU «CUaavmMx» Npodeccuin.

B aTom nccnenoBaHum Gbino nokasaHo, YTO He TOSNbKO NPOAOIKUTENBHOCTL cUasivelt paboTbl, HO U
Manoe KOnM4ecTBO Aaxe KOPOTKMX NepepbiBOB BO BpeMs paboyero AHst yBenuymMBaeT ypoBeHb
psna dakTopoB pucka. B aTom e uccnegoBaHum 6610 NokasaHo, YTo Yem GonbLue NepepbIBOB B
cuasyer paboTe, Hanpumep, KOPOTKNE BCTaBaHUsl Aaxe Ha 1 MUHYTY, TEM 3HAUUTENBHO HIKE
MHOrve chakTopbl pUcka OCIIOXXHEHWUI CEPAEYHO-COCYANCTLIX 3a60oneBaHuni.

®dusnyeckas akTMBHOCTb. CoBeThbl ANA nogen «cugadunx» npodeccumn:

- ecmasamsb, Ymobbl MO38OHUMb UIU OMeemumb o mesieqoHy;

- nodmu K Kossez2am o criyxebHbim 0eslam eMecmo moao, Ymobbl M03680HUMb 110 mesie¢boHy unu
80CI10/1b308aMbCS INIEKMPOHHOU MOYMOU;

- IPO8OOUMb KOPOMKUE co8elaHusi CMos Unu MooWpsme pe2yrisipHble rnepepbigbl, 4mobbl
compydHUKU nocmosnu;

- Xo0umb rewkom 8 myasnem Ha Opy20U amaxx 30aHusi;

- makue 8elwju, KaK rnpuHmMepbl, MyCOpHbIe KOP3UHbI pacronazams mak, 4mobbl K HuM Hado bbiio
nooxooums;

- UCMob308amb JIECMHULY 8Mecmo fiu¢ghma, ecriu 3mo 803MOXHO.

YMeHbLUeHVe NepruoaoB ANUTENbHON cuasyeit paboTbl 3a CHET KOPOTKUX PEryNSiPHbIX NepepbIBOB B
coyeTaHum ¢ perynspHbiMu (5 pa3 B Heaento) 6onee NpoaormkUTeNbHbIMY PU3NYECKUMI
HarpyskamMu BHOCSAT CyLLeCTBEHHbIN BKag B NpogunakTuky 6onesHer cepaua u cocyaos.

BHumaHue:bonbHbIM € 3aboneBaHnsMu ceppla v COCYAOB pexuM U3nYecknx Harpysok
noabupaeTcsa BpadoM MHAMBUAOYaNbHO B COOTBETCTBUE C pe3ynbTaTamu
anekTpokapanorpaduyeckoro Tecta ¢ (pmany4eckon Harpy3sKkom.

Tekcm nodzomosrnieH no mamepuanam ripogheccopa lNeposoti H.B.,
omoes 6UOXUMUYECKUX MapKepo8 XPOHUYECKUX
HeUHeKUUOHHbIX 3abonesaruti THULIMTM



