
Каким спортом можно заниматься 
при близорукости? 

o бегом, ходьбой,  
o плаванием,  
o катанием на коньках,  
o спортивными играми  (волейбол, 

баскетбол, настольный теннис) 
 
Каким спортом можно зани-

маться при бронхиальной астме? 
o плаванием, 
o ездой на велосипеде 
o йогой, 
o легкой  атлетикой 

 
Каким спортом можно зани-

маться при повышенном давлении: 
o плаванием; 
o прогулками на велосипеде; 
o гимнастикой в бассейне; 
o обыкновенной ходьбой; 
o дневной зарядкой; 
o танцами. 

 
Каким спортом можно зани-

маться при сахарном диабете? 
умеренные и дозированные фи-

зические нагрузки: пеший туризм, иг-

ры с мячом, бадминтон, гимнастиче-
ские упражнения, плавание, катание на 
велосипеде, коньках и лыжах и т. д. 

Как правило, пациентам с диабе-
том рекомендуют заниматься спортом 
с родственниками или друзьями, кото-
рые знакомы с проявлениями диабета. 

 
Каким спортом можно зани-

маться при сколиозе: 
o плаванием; 
o аквааэробикой; 
o ходьбой на лыжах; 
o катанием на коньках; 
o лечебной физкультурой; 
o спортивной ходьбой. 
 

 
 

Перед началом занятий 
проконсультируйтесь у врача 
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Наилучший способ приобрести 
подтянутый внешний вид - это интен-
сивная силовая тренировка, комплекс 
физических упражнений. Грамотное 
использование физических нагрузок 
приводит к повышению функциональ-
ных возможностей организма. 

ФИТНЕС – одна из самых со-
вершенных на сегодняшний день си-
стема тренировок, вобравшая в себя 
все самые эффективные приемы «вос-
питания тела». Приведем краткий спи-
сок того, что на данный момент отно-
сят к фитнесу: 

o аэробика и ее различные направ-
ления;  

o стретч-тренировка;   
o элементы восточных едино-

борств (тай-чи, тай-бо и т.д.);  
o фитнес-йога;  
o шейпинг;  
o пилатес;  
o калланетик;  
o бодибилдинг. 

АЭРОБИКА – это разновид-
ность физической тренировки, когда 
специальные гимнастические упраж-
нения, элементы бега скачков и под-

скоков, выполняются под музыку, свя-
занные с повышенным использованием 
кислорода. 

СТРЕТЧИНГ (от английского 
слова «stretching») - это комплекс 
упражнений и поз для растягивания 
определенных мышц, связок и сухожи-
лий туловища и конечностей. 

ФИТНЕС-ЙОГА – одна из тре-
нировочных программ, которая помо-
гает создать баланс между телом и ра-
зумом, позволяет обрести отличную 
физическую форму, развивает концен-
трацию внимания. 

ПИЛАТЕС - фитнес программа 
основана на методе, изобретенном 
гимнастом Йозефом Пилатесом, он 
включает в себя серию упражнений 
нацеленных главным образом на мыш-
цы живота, в особенности на глубин-
ный слой. Пилатес не рекомендуется 
тем, кто имеет общие противопоказа-
ния к физическим нагрузкам. 

КАЛЛАНЕТИКА - это система 
упражнений, вызывающая активноcть 
глубоко расположенных мышечных 
групп. 

БОДИБИЛДИНГ от английско-
го body-building – «строительство тела» 
система физических упражнений с раз-
личными отягощениями, имеющая це-
лью развитие мускулатуры. 

ШЕЙПИНГ - комплексная си-
стема физических упражнений, инди-
видуально подобранных для каждого, 
позволяющая достичь физического со-
вершенства, красоты и гармонии тела. 

 
 

Противопоказания к занятиям 
аэробикой:  

o заболевания сердечно-
сосудистой системы;  

o высокое артериальное давление;  
o запущенный остеохондроз;  
o варикозное расширение вен. 

 
ФИТНЕС –  

ЭТО ОБРАЗ ЖИЗНИ 
Заниматься фитнесом нужно долго, 

кропотливо и с удовольствием. 


