
Ñàìûì ïîëåçíûì âèäîì ñïîðòà ïðèçíàíà õîäüáà Àìåðèêàíñêèå ó÷åíûå óòâåðæäàþò, ÷òî õîäüáà ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ïîëåçíûì âèäîì ñïîðòà. Îíà ñíèìàåò ñòðåññ è íîðìàëèçóåò äàâëåíèå.Ðåäàêòîð ìåäèöèíñêîãî æóðíàëà Mayo Clinic Proceedings Äæåéìñ Ëåâèí îòìå÷àåò, ÷òî õîäüáà ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíîé äëÿ âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ. Ïî åãî ñëîâàì, íå îáÿçàòåëüíî èçíóðÿòü ñåáÿ â ôèòíåñ-çàëàõ, äîñòàòî÷íî ÷àñòî è ìíîãî õîäèòü, à íå ïðîâîäèòü âðåìÿ âîçëå òåëåâèçîðà èëè ìîíèòîðà êîìïüþòåðà. Ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè, ãîâîðèò îí, âðåäåí äëÿ ñïèíû è ìûøö, à òàêæå ïîâûøàåò óðîâåíü õîëåñòåðèíà, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê ëèøíèì êèëîãðàììàì, ïåðåäàåò vrach.tv.Ñïåöèàëèñòû äîêàçàëè, ÷òî õîäüáà óëó÷øàåò ñîñòîÿíèå ñîñóäîâ è ñóñòàâîâ, à òàêæå ñóùåñòâåííî ïîäíèìàåò íàñòðîåíèå. Äîñòàòî÷íî ïÿòèìèíóòíîé ïðîãóëêè ïîä îòêðûòûì íåáîì, ÷òîáû óëó÷øèòü ñâîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Êðîìå òîãî, ÿïîíñêèå ó÷åíûå â õîäå èññëåäîâàíèé âûÿñíèëè, ÷òî èíòåíñèâíàÿ õîäüáà ïðåäóïðåæäàåò ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ. Äæåðåëîì º ñàéò Ôîêóñ.PortalLgUa :)Â  
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