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 В     начале  


           было    Слово


     Для  возрождения любительского         оздоровительного    бега    на   Дону  надо  начинать   все    с    начала! Настолько   запущенной    оказалась    проблема.   Бег   просто   похоронен       под   мишурой    различных      около спортивных “мероприятий”. Благо  для   организаторов,   бег  входит  в любую   спортивную   профессию   и общеобразовательную систему. Но,  плюс для организаторов, это минус для народа. Надежда   на   то,  что дети,   участвующие    в   массовых стартах, полюбят бег и останутся здоровыми,   став   чуть      старше, такая же  утопия,  как  коммунизм, лет   через    20,     или      отдельная квартира. О   том, что   останутся здоровыми спортсмены, никто уже и    не    мечтает . Исключите   эти группы,  мысленно,   из  “показа”   и перед  глазами   будет    настоящая картина. Три десятка людей под 60 лет   и    старше.    Это   те,     кто  полюбил бег еще на заре его мировой популярности в 70 - е годы ХХ  века. Да  и  они, сохранив благодаря   бегу свое   здоровье,     все    с    меньшим желанием    собираются       вместе. 


Настоящая   рекламная  вакханалия лекарств,   БАДов и      электронных чудес  для здоровья утопила  всякий здравый  смысл.  Людям   уже      не возможно   сегодня   во   всем  этом разобраться, а медицине им помочь.  А   все   очень  просто. Надо только развеять туман.


Врач   находится   внутри  нас.  Бег проявляет   эти  целительные  силы организма. Но только в том случае, если “принимается”,  строго     как лекарство. Потому, что  лекарство от  яда, как  известно,  отличается  дозой.                          


                                         Доктор БЕГ





          Только для леди!


Джоггинг, которым давно болеют вся Европа и Америка, добежал и до России. И, как это нередко у нас бывает, нелегкое бремя по его популяризации взвалили на себя женщины. Москва, вернее, москвички успешно приобщаются к таким традиционно европейским формам активного досуга, как, например, совместные пробеги, и получают от этого большую пользу. Так, во всяком случае, получилось со вторым ежегодным днем активного отдыха "Женская десятка", организованным по инициативе посольства Финляндии в России и правительства Москвы. Подробности в ближайших номерах.�






































Традиционная   медицина и    народные    целители,  


спортивные  организации,


группы здоровья   и  КЛБ, диагностические  центры, санатории, фитнес центры   


          ВСЕХ  СТРАН                   ради     здоровья    людей 


       Объединяйтесь !     





Бег  трусцой   в    100 лет     –                                  рецепт долголетия


Каждый день Софья Ивановна Комаревич начинает с разминки. Ежедневная норма – не меньше километра. В хорошую погоду – бегом по улице, в ненастье подойдет и собственная квартира.


    100-летнюю спортсменку знает в             лицо весь город. Она говорит: 


"Хочу заставить свою кровь работать. Вы где-нибудь читали про это? Никогда. И ни один врач вам это не объяснит. А я считаю, кровь должна работать на свой организм". Пенсионерка уверена, что именно бег позволяет ей и подругам из группы здоровья, которую она 40 лет назад организовала,  экономить на лекарствах.


http://www.1tv.ru/





 Марафон  с того света (АиФ)


Двадцать  лет назад Раисе Никитиной поставили страшный диагноз: рак лёгкого. Сейчас  ей почти 80, она побеждает в марафонских забегах. А её имя занесено в Книгу рекордов  России. Биография Раисы Алексеевны больше похожа на пособие по выживанию. Родилась она в Чувашии в семье алкоголиков — слабенькая, с врождённым пороком сердца, в 9 лет осиротела…           (см 4 стр)








Полезен ли бег для здоровья?


Большинство исследований утверждают, что занятие спортом только в какой-то один период жизни не гарантирует здоровье и долголетие. Для того чтобы это приносило ощутимую пользу, надо заниматься спортом всю жизнь.


Исследование людей, возраст которых превышает 100 лет, показали, что высокий уровень физической активности и незначительное содержание жиров в продуктах их питания являются характерными чертами долголетия.


Имеются сотни косвенных доказательств положительного влияния бега на долгожительство. Для примера возьмем одно из них, реализованное в программе, которая проводится в США Институтом по изучению проблем продолжительности жизни. Руководители этого Института любят рассказывать о бабушке из Санта-Моники 81 года по имени Юла Уивер, которая начала заниматься по программе, страдая такими заболеваниями, как гипертония и дегенеративные изменения в сердце и в суставах. Она не могла пройти пешком более ста метров и имела такое плохое кровообращение, что носила перчатки даже летом. Четыре года спустя, в возрасте 85 лет, она выступила на Олимпиаде для ветеранов в штате Калифорния. На дистанциях в полмили и в милю она заняла первые места. Год спустя она снова заняла первые места. Уивер бегала по миле каждое утро, а также «накатывала» 10-15 миль на велостанке и занималась в гимнастическом зале дважды в неделю. Так что начать заниматься  бегом можно в любом возрасте !





   Новые  книги о беге


Знаменитый  в  спортивных  кругах   66 летний    марафонец    Андрей    Чирков, пробежавший   более 120  марафонов на всех   континентах  и   в   самых   разных точках  мира, включая  Северный  полюс, Антарктиду и Сахару, член  Российской партии ЖИЗНИ,  написал  на  основании своего  опыта книгу  “Бег в помощь”.  За автографом  автора выстроилась очередь,  в которой   стояли   интересные       люди, например, 80-летняя  Раиса  Никитина из Протвино –   обладательница      высшего мирового   достижения   в    беге   на  100 километров среди женщин старше 70…


  











