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         При отсутствии противопоказаний лучший оздоровительный 
эффект дает быстрая ходьба - по 30 минут в день 3 - 5 раз в 
неделю при частоте сердечных сокращений 90 - 108 уд/мин. К 
нагрузкам такой интенсивности следует переходить постепенно  
и поэтапно. Очень полезна ходьба с замедлением и ускорением 
или медленный бег. Если масса тела человека превышает норму 
на 20 % и более, то бег может быть противопоказан из-за 
возможных травм суставов ног, в этом случае лучше заняться 
ходьбой или плаванием 

 





 





 



 



 

 


