
Бег    трусцой
• Если целесообразность использования 

медленного бега здоровыми людьми, как средства 
профилактики заболеваний и повышения 
функциональных возможностей ни  у  кого не 
вызывает сомнений, то применение его больными 
вызывает жаркие споры.

• Однако последние данные зарубежных и 
отечественных авторов свидетельствуют о 
возможности занятий оздоровительной ходьбой и 
бегом при различной патологии.

• Вопрос о допусках к занятиям в этом случае 
должен решаться строго индивидуально в 
зависимости от формы и характера течения 
заболевания.

• Бег является эффективным средством 
нормализации повышенного артериального  
давления- в результате расширения кровеносных 
сосудов и работающих мышечных групп и 
снижения общего перифирического 
сопротивления.


