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Влияние зарядки на организм
Доброго времени суток, уважаемые читатели данной статьи. Надеюсь, у вас все хорошо. Я считаю, эта статья довольно увлекательна и познавательна. Не стану говорить, что вы получите новые знания, это может оказать не правдой, а может и наоборот, не могу утверждать. Но то, что вам будет интересна тема "зарядка", это факт, не просто же так вы начали ее читать. Ну, что ж, думаю, стоит начать.

Зарядка, что это и "с чем ее едят"

Считаю, стоит начать с истории ее появления.
К сожалению, сейчас нет возможности узнать, достоверна ли информация, что история возникновения зарядки берет свое начало в Древней Греции (или же самое появление зарядки как таковой), но, возможно, она появилась тогда, когда сам человек только-только появился. Да, конечно, тогда никто не мог понять этого, для самого человека это были просто движения по утрам, чтобы как-то разбудить организм, но это и есть та самая зарядка, просто неосознанно было это, в прочем, как и сейчас у некоторых.

Зарядка (гигиеническая утренняя гимнастика) — комплекс физических упражнений, выполняемых утром после сна с целью повышения общего тонуса организма. Зарядка укрепляет и развивает мышечную систему, повышает жизнедеятельность и трудоспособность, способствует закаливанию организма.

Значение слова «зарядка» можно понимать, как получаемый заряд энергией и бодрости на весь день. 2 января 1929 года в первый раз в нашей стране, России, если кто не понял, вышла радиопередача «Утренняя зарядка», а в 1931 году – первые уроки утренней гимнастики на телевидении, также в России.

Утренняя зарядка – это не просто комплекс легко выполнимых и доступных упражнений. Зарядка позволяет окончательно проснуться, разбудить мышцы, доставить порцию кислорода ко всем клеточкам тела. Утренняя зарядка – это часть режима дня. Ежедневные упражнения помогают физически развиться человеку и не забывать о заботе своего здоровья. 
Утренняя зарядка улучшает метаболизм, помогает зарядить энергией. Организм привыкает к умеренной физической нагрузке и человек будет бодрым и активным весь день. 

Если кто не знал, то зарядка произошла от гимнастики. 
Даже непродолжительная гимнастика повышает выработку эндорфина – гормона радости. Именно поэтому после выполнения физических упражнений наше настроение улучшается.
 Чтобы зарядка была в удовольствие, спать нужно ложиться вовремя, накануне, чтобы восстановить свои силы, что тоже принесет огромную пользу организму. Неплохо будет и подготовить все необходимое с вечера, чтобы не создавать ненужной суеты – утро должно быть позитивным.
Просыпаться по утрам для зарядки, это, несомненно, улучшит настроение, самочувствие, повысит организованность и дисциплинированность. Вы зарядитесь бодростью на весь день. Зарядка, особенно в сочетании с контрастным душем, помогает лучше проснуться и ваше самочувствие улучшается, если оно было на дне или где-то там.
Думаю, пришло время интересного факта про зарядку:
Занятия спорта перед завтраком сжигают больше калорий, чем в дневное или вообще в любое другое время, поэтому, делайте выводы. Начинайте с простых упражнений, чтобы размять и подготовить свое тело, и постепенно наращивайте интенсивность тренировки.

Список лучших упражнений для дома, по моему мнению:
‍1. Ягодичный мостик с поднятием одной ноги
Данное упражнение – хороший способ зарядить тело энергией.
Как выполнять:
· Необходимо принять исходное положение, лечь на спину, колени согнуты.
· Вытянуть правую ногу и, опираясь на левую пятку, оторвать таз и бедра от коврика.
· Опуститься в исходное положение и повторить упражнение. Выполнять в течение минуты.
‍2. Отжимания на коленях
Отжимания задействуют разные группы мышц и хорошо подходят для разминки, помогая предотвратить травмы и растяжения.
Как выполнять:
· Нужно встать на четвереньки и принять V-образное положение, в котором колени согнуты и ягодицы подтянуты наверх.
· Перенести вес вперед, сгибая локти для полного отжимания.
· Вернуться в V-образное положение.
· Сменять положение в течение 1 минуты или дольше.
‍3. Собака-кошка
Это упражнение растягивает и укрепляет мышцы спины и пресса, которые отвечают за правильную осанку.
Как выполнять:
· Нужно встать на четвереньки.
· Прогнуть спину, откинув голову слегка назад, будто необходимо дотянуться головой до ягодиц.
· Это поза собаки.
· Теперь нужно скруглить спину в области поясницы и опустить голову.
· Это поза кошки.
· Чередовать данные позы медленно и плавно 4-5 раз.
4. Джампинг Джекс
Хорошее кардио-упражнение, которое повышает выносливость, укрепляет сердце, хорошо тонизирует дельтовидную и икроножные мышцы.
‍Как выполнять:
· Исходное положение - стоять прямо, ноги вместе.
· Подпрыгнуть вверх, разводя руки и ноги в стороны.
· Вернуться в исходное положение. Повторять упражнение в течение 60-90 секунд.
‍


5. Гусеница
Данное упражнение заставит работать мышцы кора, а также растянет мышцы спины и подколенные сухожилия. 
Как выполнять: 
· Исходное положение - стоять прямо, руки вытянуты вдоль тела.
· Вдохнуть и поднять руки над головой, тянуться грудной клеткой вверх.
· На выдохе медленно опуститься к полу.
· Согнуть колени, пока ладони не коснулись на пол.
· Опустить корпус в положение планка.
· Подтянуть плечи вверх, перенося вес вперед.
· Расслабить мышцы таза, прогнувшись в области поясницы и тянуться головой и грудью вверх.
· На выдохе подняться в положение «планка». Удерживать один счет.
· Вернуться в исходное положение и повторить.
‍6. Ноги вверх
Упражнение для проработки мышц пресса, которое заметно укрепит мышцы кора, если вы будете все делать правильно. Будьте осторожны: упражнение не такое уж простое!
Как выполнять:
· Лечь на коврик лицом вверх.
· Поднять обе прямые ноги вверх, пока они не образуют угол 90 градусов с корпусом.
· Держать руки вытянутыми вдоль тела.
· Задействуя мышцы кора, медленно опустить ноги на коврик. ‍
7. Приседания
Упражнение, которое хорошо сжигает калории, а также укрепляет ноги, мышцы таза и колен.
Как выполнять:
· Исходное положение - ноги чуть шире ширины плеч, руки перед собой.
· Выполнить приседание, согнув ноги в коленях и прогнувшись в области таза. Не отрывать пятки от пола.
· Оттолкнувшись пятками, принять исходное положение. Повторить 15-20 раз.
‍8. Скручивания
Сжигание калорий обеспечивается за счет высокой нагрузки на мышцы пресса.
Как выполнять:
· Лечь на спину на коврике.
· Согнуть колени, стопы на ширине бедер и касаются пола.
· Положить руки за голову и медленно приподнять лопатки, отрывая их от пола.
· Медленно и постепенно опуститься на пол.
‍9. Прыжки через скакалку
Если будете прыгать регулярно, вы укрепите икроножные мышцы и повысите эластичность окружающих их сухожилий, что заметно снизит риск травм голени.
Как выполнять (классический вариант):
· Стоять прямо, ноги на ширине плеч.
· Взять скакалку за концы в обе руки.
· Перебрасывая скакалку через голову, прыгать через нее в течение минуты в медленном темпе, затем постепенно ускоряйтесь.
‍


10. Бёрпи
Бёрпи активирует все мышцы. Выполняя его регулярно, вы легко сможете отслеживать свой прогресс: с каждым разом упражнение будет даваться чуть легче.
Как выполнять:
· Стоять прямо, ноги вместе.
· Необходимо присесть и поставить ладони на пол.
· Надежно опираясь руками, выполнить прыжок назад так, чтобы при приземлении ноги были прямыми, а руки остались на том же месте.
· Теперь выполнить отжимание, коснувшись грудью пола.
· Держа ладони на полу, вернуть ноги в положение «присяд», напрягая мышцы бедер и ягодиц.
· Подпрыгнуть вверх, вытянувшись всем телом, и приземлиться мягко на обе ноги.
· Выполняйть в течение минуты.

Буду надеяться, что я не просто так писала эти упражнения, и они действительно 
кому-то пригодятся. Что касается меня, то я всегда делаю по утрам зарядку, в это сложно поверить всем, даже предыдущей версии меня. Однако, это уже не просто привычка, это стало частью моей жизни. Не могу представить утро без этих упражнений. Весь тот список, который я привела выше, это те упражнения, которые я выполняю каждый день. Да, конечно, иногда бывают моменты, когда хочется бросить все это, все эти упражнения, но, оглядываясь назад, ты понимаешь, что лучше немного пересилить себя, чем стать той, которой я была до этого момента. Все эти упражнения во время зарядки помогли мне во многом, как физически, так и морально. 

Если вы до сих пор не можете поверить, что зарядка действительно очень полезна для вашего организма, то, к вашему вниманию, хочу предоставить информацию о том, как же зарядка влияет на организм человека. 

Что происходит с организмом
При движениях тела, рук, ног улучшается деятельность сердца и сосудов, нормализуется работа нервной и дыхательной системы. Ежедневные упражнения помогут выработать правильную осанку, помочь позвоночнику. С утра человек не отличается быстротой реакций и активной умственной деятельностью, потому что ночью все эти показатели снижаются для полноценного сна. Гимнастика помогает проснуться, привести себя в рабочее состояние и зарядиться энергией.

Даже небольшая, но регулярная физическая нагрузка положительно повлияет на тонус мышц, пищеварительный тракт и кровообращение. Активность будет полезна любому человеку, насыщая организм кислородом, можно замедлить процесс старения. Есть противопоказания к упражнениям: повышенная температура тела, проблемы с давлением.



Эффективность гимнастики для любого возраста
Гимнастика особенно полезна при малоактивном образе жизни, а также тем, кто страдает от частых психических нагрузок, сонливости. Упражнения дадут целый комплекс преимуществ:
предупреждение атеросклероза;
насыщение мозга кислородом, улучшение концентрации и внимания;
контроль веса тела;
повышение иммунитета;
укрепление сердечной мышцы;
профилактика против сколиоза и остеохондроза.
Комплекс упражнений поможет избавиться от ощущения разбитости, раздражительности, которые являются следствием недостатка движения, и поднимет настроение.

Для людей утренняя гимнастика принесет немало пользы:
выработка привычки здорового образа жизни;
бодрость, хорошее настроение на весь день;
укрепление мышц;
улучшение двигательной активности;
полноценность физического развития;
улучшение деятельности мозга.

Гимнастику утром необходимо делать всем людям любого возраста. Комплекс упражнений для каждой возрастной категории отличается, но тут главное регулярность. Зарядка улучшит метаболизм, поможет избежать проблем с суставами и истончением мышц, а также:
улучшит настроение и самочувствие;
повлияет на укрепление костей, позвоночника;
нормализует работу сердца, сосудов, органов дыхания;
улучшит работу вестибулярного аппарата, что повысит координацию движений.

Надеюсь, теперь у вас отпали какие-либо вопросы, касаемо зарядки.


Благодарю, что прочли данную статью, мне очень приятно. Желаю удачи в ваших делах или начинаниях, да и просто в жизни.

