      

     Да что же в нем   такого особенного?   


  по сравнению с ходьбой, велосипедом, плаванием, лыжами , греблей? Несомненно, все эти  циклические аэробные виды движения, не менее эффективны в развитии сердечно - сосудистой системы и так же легко дозируются в лечебных целях.  


Ключевая особенность бега, особенно медленного, заключается в микротряске всего организма и особенно мозга за счет ударов ног о грунт. Смешно, но именно  от самого полезного, по недоразумению, все и пытаются избавиться, как всегда вместе с водой выплескивая и ребенка . Человек на протяжении своей эволюции формировался на бегу, т.е. именно при этих микросотрясениях. Ни лыжами, ни велосипедом он не пользовался, а из воды вышел задолго до бега, поэтому не стал Дельфином. Эта вибрация - своеобразный массаж,  стимулирует все процессы в организме, развивает капиллярную сеть не только работающих мышц, но и мозга, в том числе спинного, вырабатывающего стволовые клетки. Именно от количества стволовых   клеток  в организме и зависит наше здоровье. Из них вырастают любые клетки. Они, как бригада скорой помощи, направляются мозгом  на устранение любых неполадок в нашем организме. 


Все это, в сочетании  со   все доступностью,     делает     БЕГ просто    панацеей!


Подробности  на сайте cardiolux.narod.ru  в статье     “Бегать тише, чем ходить!”


                                         Доктор БЕГ








 Окончание статьи о втором дыхании и молочной кислоте





При интенсивном подкислении крови на 1 кв мм поперечного сечения мышцы открывается до 2500 мелких капилляров, тогда как при щелочной реакции крови их открывается всего 30-80. Кстати, в этом заключается одна из причин снижения артериального давления крови у систематически бегающих больных. Но главная причина снижения давления крови у бегающих — это улучшение кровоснабжения мозга при беге.








 Коротко о спорте


Есть процедура питания,  а есть поглощение пищи траглодитами, с целью попасть в книгу рекордов Гиннеса, и далее в больницу. Есть бег для здоровья, а есть спортивные мероприятия пожилых людей...  Доктор БЕГ не против соревнований, он против участия в соревнованиях  глупцов, в азарте превышающих свои возможности и дискредитирующих БЕГ своими травмами.  Доктор Бег хотел бы , чтобы в соревнованиях по бегу принимали участие только те, кто хорошо подготовлен многолетними индивидуальными пробежками.  А о травмированных мы будем писать особо, разбирая их ошибки. 








   Бег бесплатно спасает  от:     На сегодня медициной изучено 


положительное влияние бега и рекомендовано применять  его для терапевтического лечения  и профилактики следующих заболеваний (перечень не полный):       





Старение





Сердечно – сосудистая система --   Инфаркты                                 --   Инсульты                                --   Гипертония                              --   Головная боль





Диабет





Рак ( профилактика )


Суставы


Псориаз


Сексуальная потенция


Аденома


Запоры


Психические отклонения                   -- через “мышечную радость” за счет эндорфинов уменьшается депрессия и раздражительность, улучшается настроение и характер, увеличивается   оптимизм, целеустремленность, уверенность и  контактность.  Улучшается сон.     


Очень легко бросить курить. Алкоголь легко распадается и не приносит обычного вреда. Можно есть абсолютно все и делать что обычно  хочется, без малейшего вреда для организма, при  условии ежедневной 30 мин пробежки. 





Бег облегчает  роды и помогает рождению здоровых детей.




















       Бег – лучшая Виагра


  


Укрепляя сердечно-сосудистую систему мужчины, бег сам по  себе увеличивает его половую потенцию. Это самый естественный способ сохранить, а иногда и восстановить нормальную эрекцию, которая без нормальной работы сердца и сосудов просто невозможна. Замечено, например, что на финише марафонских дистанций многие любители-бегуны, даже пожилого возраста, прибегают с сильнейшей эрекцией. Правда в гормональном обеспечении половой потенции бег явно уступает силовой гимнастике, но кто мешает  совмещать эти занятия? 


О необычном тандеме бега и бодибилдинга  см в следующих выпусках  газеты.�





                    Сенсация


Бег трусцой укрепляет не только мышцы и сердце, но и наши умственные способности. Сколько надо пробежать, чтобы стать очень умной, спортивной и энергичной? Рассказывает заслуженный врач РФ, профессор Российской Академии физической культуры и спорта, президент Федерации спортивной медицины РФ, заслуженный тренер СССР Лев Николаевич МАРКОВ. 


- Если женщина начнет бегать по утрам хотя бы 3 раза в неделю, то уже через год у нее значительно увеличится просвет коронарных сосудов. Занятия бегом улучшают обмен веществ, снижают уровень холестерина и даже являются в какой-то степени профилактикой сахарного диабета. � - Бег полезен и для женщин с вегетососудистой дистонией, с пониженным давлением, с синдромом хронической усталости.


Бег трусцой не только позволяет сохранять в тонусе мышцы, но и благотворно влияет на деятельность мозга. Американские ученые установили, что бег трусцой вызывает усиленный рост новых клеток мозга. Причем в области, напрямую связанной с процессами обучения и запоминания. Во время пробежки голова, как правило, занята позитивными мыслями. Бег помогает настроиться на работу. �





Бег – увлечение Президентов!





Из последних 5-ти Президентов США, бегают четверо! Увлечен бегом и Президент Франции Николя Саркози. 


Мы будем публиковать выдержки из знаменитой книги личного врача президентов, К. Купера  о правилах БЕГа и о  его знаменитом тесте 12 минут. Это лучшая книга о беге для  тех начинающих, кто любит точность.  











