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Как правильно заниматьсR физической куль-турой 

и не отмечается побочных эффектов. Не 

обязательно заниматься каждый день, 

достаточно 3-4 раза в неделю, но это 

нужно делать регулярно: практика 

показывает, что самыми трудными 

в этом пл�не бывают первые 3 недели 

занятий, после этого Вы привыкнете 

к подобному ритму, и уже отсутствие 

физических нагрузок будет казаться 

необычным. 

Систематичность 

Упражнения, которые Вы выполняете, 

должны быть строго регламентиро­

ван!", с чёткой направле�ностью на 

решение конкретно Ваших задач 

и достижения определённых целей. 

В идеальном ва1>ианте систему 

тренировок должен разрабатывать 

спортивный врач, учитывая особен­

ности Вашего организма, подобрать тот 

характер упражнений, а также объём 

и интенсивность нагрузки, которые 

подходят именно Вам. ЗанимаRсь 

бессистеl'�\НО, Вы подвергаетесь риску 

не просто не достигнуть желаемого 

эффек�. а даже, напротив, нс;1вредить 

своему здоровью. 

Адекватность 

Прежде чем приступить к выполнению 

любого упражнения, Вы должны 

реально оценить свои силы. Для того, 

чтобы знать объективное состояние 

своего организма, необходимо 

проконсультироваться с квалифици-

рованным спортивным врачом и пройти 

определённые диагностические 

обследования. Но, в любом случае, если 

предлагаемое упражнение кажется 

слишком сложным и Вы не уверены 

в правильности его выполнени·я, лучше 

от него отказаться или попробовать 

упрощённый вариант. Если нагрузка 

от упражнения, несмотря на всю 

правильность выполнения, кажетсf1 

Вам чрезмерной или вызывает болевые 

ощущения, то от него также следует 

отказаться и выбрать что-то полегче. 

Кроме того, следует отказаться от 

выполнения любых упражнений, если 

у Вас накануне поднялась температура 

выше 37�С. 

Самоконтриль 

Как уже отмечалось ранее, лучше всего, 

когда Ваши тренировки проходят под 

контролем квалифицированного 

спортивного врача, но так или иначе, 

Вы должны сами уметь определять, 

в какой В1>1 находитесь форме в нас­

тоящий момент, а также контроли­

ровать �воё состояние в динамике. 

Самым 'npOCTЫJ':'I и действенным 

способом для такого самоконтроля 

является проведение ортостатической 

прМы. Проснувшись ут�ом, не вставая 

с кровати, измерьте свой пульс за 

1 минуту, затем встаньте, достаточно 

резко, сразу же измерьте пульс за 

1 О секунд и умножьте полученное 

значение на 6. Затем сравните 

полученные результаты. В норме 

величина пульсе, в положении лежа 








