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Польза плавания
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  Здоровье  человека на 50% зависит от самого человека. Наш организм   устроен так, что деятельность всех его систем подчиняется двигательной активности. «Человек способен насидеть себе болезни и набегать здоровье» - гласит народная мудрость. На сегодняшний день многие люди ведут сидячий образ жизни, вследствие чего получают искривление позвоночника, боли в спине, избыточную массу тела, заболевание сердечно – сосудистой и эндокринной системы т.д. Физические нагрузки необходимы для каждого человека. Движение стимулирует рост и развитие организма, совершенствует деятельность сердечно – сосудистой, дыхательной, опорно – двигательной  систем, обеспечивает поддержание иммунитета. Двигательная активность нужна для поддержания высокой умственной работоспособности,  предупреждения переутомления.   Любой вид спорта полезен для здоровья человека, определённым  образом влияя  на разные органы и системы. Польза для организма есть  от ходьбы, от бега, от танцев, от плавания.  Плавание  особый вид спорта, который укрепляет  все системы человека. Благодаря плаванию  уменьшается  риск сердечно-сосудистых заболеваний,   нормализуется  артериальное давление, улучшается  кровообращение,  улучшается работа дыхательной системы, развиваются лёгкие. После плавания нет болевых ощущений, как после бега или прыжков. Плавание – это два в одном: и удовольствие, и польза. Специалисты заверяют, если в день проводить хотя бы 30-40 минут в бассейне, то можно достичь похудения за очень короткое время .  Заниматься плаванием могут практически все от мала до велика.  Бассейн — это один из самых простых и приятных способов в любое время года получить хорошую порцию бодрости и вернуть телу тонус. Особенно актуальным посещение бассейна является для наших широт, ведь с сентября по май у нас нет возможности поплавать в озере или речке.  Зимой, когда за окном минусовая температура воздуха и всё в снегу, приятно на час сменить теплую одежду на купальник и поплавать в свое удовольствие и с пользой для организма. Польза плавания в бассейне такая же, как и в любом открытом источнике. Многие специалисты уверяют,   плавать в бассейне  намного эффективнее для организма, чем в море, что  связано  с различным составом воды. В соленой морской воде человек может удерживаться на плаву без каких-либо усилий, а в пресной воде бассейна, удерживание на воде требует от человека более значительных действий.  Плавание  оказывает благотворное влияние на здоровье даже в тех ситуациях, когда человек не умеет плавать и просто произвольно двигается в воде. Во многих случаях плавание рекомендуют людям, которые перенесли  физические или психологические травмы в качестве реабилитационной программы. Плавание – это огромная польза для тех, кто страдает бессонницей, так как после таких занятий человеку  крепче спится и быстрее засыпается. Регулярные занятия плаванием развивают такие важные качества как решительность, активность, дисциплинированность, настойчивость, улучшают силу воли, а также развивают коммуникативные навыки. Человек, погруженный в воду, получает нагрузку, равномерно распределенную на абсолютно каждую мышцу и сустав. Данному виду спорта  уделять  много времени не нужно, достаточно 1-2 раза в неделю по 30-40 минут. Активность человека в воде совершенствует механизмы терморегуляции, в результате чего  организм становится более адаптированным к изменениям внешней среды (меньше подвержен различным простудным и иным заболеваниям).  Достаточно часто занятия плаванием назначают людям, у которых имеются проблемы с позвоночником. За счет условий приближенных к невесомости, вода не сдавливает суставы, что позволяет им двигаться в различных направлениях, раскрывая природные возможности.  Плавание является настолько полезным, что его назначают  беременным женщинам, как идеальное средство для восстановления мышечного тонуса живота  и всей фигуры, способствует укреплению стенок сосудов и предотвращает варикозное расширение вен, снимает  стресс.  
Для маленьких детей плавание является неотъемлемой частью физического воспитания. Оно способствует развитию дыхательной системы,  увеличению кровообращения  и улучшенной работе сердца. В воде на позвоночник ребенка практически не воздействуют  нагрузки, благодаря  чему  формируется правильная осанка и улучшается межпозвонковый обмен веществ, предупреждается  плоскостопие и сколиоз,  кожа начинает дышать, выделяя вредные вещества и очищая потовые железы. Регулярные занятия позволяют укрепить ЦНС ребенка, нормализовать его аппетит, укрепить сон, снять стресс, поднять тонус организма и наладить ток кроки к важнейшим периферическим органам.  Если ребенка с самого рождения приучать к водным упражнениям, то в будущем он будет здоровым и физически крепким.   Специалисты рекомендуют;  не сразу вытершись и одевшись, выбегать на улицу, а согревшись окончательно и хорошо высушив голову, дабы не простудиться; принимать душ  до и после посещения бассейна,  с гигиеническими средствами (мыло, шампунь, гель  для душа);  если плаваете не блестяще — то лучше не лезть на большую глубину, даже в теплой воде могут начаться судороги; в душевых, раздевалках и самом помещении бассейна полы обычно очень скользкие, поэтому, передвигайтесь максимально медленно и осторожно; бассейн нельзя посещать сразу после еды (через 1-2 часа спустя),  после бассейна очень хорош теплый чай или травяной настой.    Помните, физическая культура – могучий союзник организма. Спорт служит благородной цели – сделать нашу жизнь долгой, здоровой, радостной. Глубоко ошибаются тот, кто думает: чтобы быть здоровым, надо меньше работать и больше отдыхать.
ПАМЯТКА
                  Модно быть здоровым
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