
Активный отдых — это идеальный способ провести свободное время летом. Он не только помогает поддерживать физическую форму, но и улучшает настроение, повышает самооценку и уменьшает стресс. Когда на дворе лето и теплая погода, сидеть дома совсем не хочется. В этой ситуации отлично выручают виды активного отдыха, которые внесут разнообразие, помогут интересно и с пользой провести время в компании коллег, друзей, членов семьи. Также следует выделить еще несколько преимуществ активного отдыха летом:
- Улучшение физической формы и укрепление мышц.

- Снижение уровня стресса и улучшение настроения.

- Улучшение общего состояния организма и укрепление иммунитета.

- Возможность наслаждаться свежим воздухом и природой.

- Повышение уровня энергии и улучшение сна.

- Улучшение координации движений и баланса.

- Взаимодействие с коллективом, хорошей времяпрепровождение в кругу семьи или друзей.

- Создание новых дружеских связей и знакомство с новыми людьми.

- Повышение творческой и интеллектуальной продуктивности.

- Увеличение возможности для приобретения новых навыков и опыта, так как существует возможность попробовать любую активность.

Активные виды спорта дают максимальную нагрузку на организм, позволяют проработать все группы мышц. Данные варианты идеально подходят для людей, желающих в максимально сжатые сроки избавиться от избыточного веса, набрать мускульную массу, обрести подтянутую, спортивную фигуру.

Хорошие результаты дает и такой активный вид спорта, как плавание. Аквааэробика подходит даже для людей, которым противопоказаны повышенные физические нагрузки. Заниматься плаванием можно круглогодично. Летом для этих целей подойдет  водоем, предназначенный для плавания,  а в холодное время года – бассейн. Также к числу популярных активных видов спорта можно отнести волейбол, теннис, пробежки, занятия фитнесом, фехтование, фигурное катание.

Пассивный спорт предполагает минимальные физические нагрузки. К данной категории можно отнести такие виды спорта, как шахматы, бильярд, боулинг. В последнее время большой популярностью пользуются массажные тренажеры. Вибромассаж помогает избавиться от лишнего веса, целлюлита и подкожных жировых отложений, повышает показатели гибкости связок. При этом во время занятий человеку не приходится прикладывать особых усилий, поскольку сокращение и расслабление мышц происходит рефлекторно.

На сегодняшний день можно как приобрести виброплатформы для занятий пассивным спортом в домашних условиях, так и воспользоваться услугами спортзалов. Последний вариант более предпочтителен, поскольку в современных спортзалах, как правило, есть большой выбор профессиональных массажных тренажеров. Кроме того, тренер подскажет, какие именно группы мышц вам необходимо проработать, сколько должен длиться сеанс и т. д.

Распределяйте занятия равномерно в течение дня.

• Одно занятие должно занимать не менее 10 минут.

• Ежедневная утренняя зарядка (10-15 мин.)

• Проходить часть пути на работу или в магазин пешком, в день рекомендовано делать 10000 шагов.

• Подниматься и спускаться по лестнице.

• Заниматься спортом не менее 150 мин. в неделю.
Регулярная физическая активность снижает риск:

1. Артериальной гипертонии;

2. Избыточной массы тела;

3. Онкологических заболеваний;

4. Инсульт, инфаркта миокарда;

5. Сахарного диабета;

6. Остеопороза;

7. Депрессии;

8. Преждевременной смерти.
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