Сними нагрузку на свое сердце!
Все мы знаем, что есть факторы, влияющие на сердечную недостаточность, которые мы не можем изменить. В первую очередь это ваш возраст, пол, раса, семейная история сердечно-сосудистых заболеваний.  Однако есть фактор риска, который вы всегда можете изменить – сидячий образ жизни.  Большинство людей не занимаются регулярной физической деятельностью, что является крайней небрежностью по отношению к своему здоровью. Постоянная физическая деятельность влияет на уровень стресса, ожирение, уровень триглицеридов и холестерина, артериальное давление, диабет. Чем не причины наконец-то взять себя в руки и начать двигаться?
Объективно говоря, всем нам ясно, что здоровое питание, умеренные нагрузки в относительно короткое время смогут разительным образом изменить фон нашего здоровья. Однако все эти факты не стремяться задерживаться в нашем сознании.

Прежде, чем усердно начать заниматься три раза в неделю, что в принципе является стандартной нагрузкой, не стоит забывать про консультацию у доктора. Начните с малого, особенно если вы среднего или старше возраста, имеете избыточный вес либо ранее у вас были каки-либо травмы.  Хорошим началом будет обычная растяжка на 15-20 минут, особенно если это делать каждое утро. Лучшей профилактикой для вашего сердца и легких будет аэробная нагрузка – ходьба, бег, велосипед, плавание.

Не стоит забывать об укреплении ваших мышц. Никто не говорит, что нужно сразу брать штангу в руки.  Ваша цель – приседания, отжимания, упражнения с гантелями. Все это поможет привести мышцы в тонус и поработать над балансом и координацией тела.
Прибегайте к уловкам. Любите смотреть телевизор? Можно наслаждаться любимым сериалом, совмещая с приседаниями, выпадами и упражнениями на бицепс. Припаркуйте свою машину подальше от входа в офис или торговый центр, так вы по-немногу добавите движения в течении дня.
Запомните, что главное правило – оставаться мотивированным. Не стоит записываться в тренажерный зал, если тренажеры вам не по душе. Не нужно идти в бассейн, только потому, что вам посоветовал доктор. Ваша задача найти занятие, которое будет вдохновлять и вырабатывать эндорфины. Любая активность, приносящая вам удовольствие, это здорово. И любая активность всегда лучше, чем просиживание вашего времени дома.

