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По данным очень многих исследований, только порядка 20% населения развитых стран на регулярной
основе занимаются достаточно интенсивной физической культурой, которая может обеспечить
необходимый уровень суточных энергетических затрат. Недостаточная двигательная активность
неизбежным образом приводит к уменьшению функциональных возможностей людей и ухудшению
сопротивляемости организма разнообразным заболеваниям.
В настоящее время существует большое количество способов и видов оздоровления организма. Это и
занятие различными видами спорта, и закаливание, и выполнение разных специальных упражнений и т.д.,
но для корректного функционирования организма человека и сохранения его здоровья необходимым
представляется также определенный объем двигательной активности в течении дня.
Ходьба - естественный вид движений, в котором участвует большинство мышц, связок, суставов. Бег, в
свою очередь, является уникальным занятием, несравнимым ни с чем иным. Кроме всего, это самые
простые для всех людей виды физической нагрузки. Они способны оказывать положительное влияние на
все системы организма, их воздействие распространяются на сердечно-сосудистую, опорно-двигательную
эндокринную и другие системы.
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