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Введение
Жизнь в современном мире изобилует множеством факторов, которые отрицательно отражаются на здоровье человека. Основные из них – плохая экология, сомнительное качество продуктов питания, загрязненная питьевая вода, некачественное медицинское обслуживание, а также стрессовые ситуации и вредные привычки. Поэтому так важно уделять внимание регулярному оздоровлению организма с помощью различных методов и самостоятельных практик. Комплексное оздоровление организма необходимо каждому человеку для улучшения физического здоровья, повышения качества и увеличения продолжительности жизни. 

На сегодняшний день существует немало возможностей, позволяющих человеку как можно дольше сохранять свое здоровье. Главное сделать верный выбор, поскольку для оптимального использования каждого метода необходим индивидуальный подход. Так, например, одни способы оздоровления организма противопоказаны онкологическим больным, другие – аллергикам или гипертоникам. Тем не менее, существуют универсальные методы, позволяющие улучшить состояние физического здоровья практически каждому человеку.
1.1 Закаливание и влияние закаливающих процедур на организм человека
Использование закаливающих процедур было известно человеку в древние времена. Закаливанию в целях укрепления здоровья отводил большую роль древнегреческий врач Гиппократ. По его мнению, особой целительной силой обладают холодовые закаливающие процедуры; те же, кто держит тело в тепле, приобретают изнеженность мышц, слабость нервов, у них вероятны обмороки и кровотечения.
Закаливание – это повышение устойчивости организма человека к неблагоприятному воздействию ряда факторов окружающей среды (например, низкой или высокой температуры) путём систематического воздействия на организм этих факторов. В основе методов закаливания лежит способность организма человека успешно приспосабливаться к меняющимся условиям окружающей среды. При закаливании происходит постепенное снижение чувствительности организма к действиям определённого физического фактора. Так, систематическое воздействие на организм холода повышает устойчивость организма к действию низких температур. При прекращении закаливающих процедур степень закалённости ослабевает.
Наиболее важной в наших климатических условиях является выработка устойчивости организма к холоду, так как охлаждение у незакалённых людей является одной из основных причин возникновения респираторных вирусных заболеваний. У таких людей в результате охлаждения уменьшается способность организма противостоять возбудителям болезней. Под влиянием охлаждения снижается уровень обменных процессов, ослабляется деятельность центральной нервной системы, что приводит к ослаблению организма и способствует обострению имеющихся хронических заболеваний или возникновению новых. У закалённых людей вырабатывается устойчивость к низким температурам, теплообразование в организме происходит более интенсивно, а это уменьшает вероятность развития инфекционных болезней. Закаливание способствует повышению активности всех защитных сил организма. 

Для восстановления и поддержания на должном уровне защитных свойств организма человека к холодовым нагрузкам необходимы специальные закаливающие процедуры, проводимые постоянно, для чего следует максимально использовать такие факторы окружающей среды, как вода, солнце, воздух, земля. Начинать закаляться можно в любое время года, но лучше в теплое время года (весна–лето).
Практика закаливания
Прежде, чем приступить к самому закаливанию, нужно убедиться, что организм абсолютно к этому готов. Это подразумевает, что не должно быть острых заболеваний и обостренных хронических болезней (при ряде которых проведение закаливающих процедур запрещено либо ограничено). Необходимо санировать все инфекционные очаги в организме (зубной кариес, воспаленные миндалины и т.д.). Помимо физической готовности, должна присутствовать четкая и мотивированная психологическая установка, т.е. сознание того, что все делается во благо собственного здоровья и крепкая уверенность в успешности этих мероприятий. 

Следует учитывать, что закаливание – это система, которая реализуется непрерывно, т.е. ежедневно. Необходимо понимать, что для достижения отличных показателей здоровья следует долго и упорно работать, хотя и работой назвать это сложно – ведь все методики не требуют особых физических усилий над собой. Уважительными причинами для временного прерывания закаливающих процедур являются проблемы со здоровьем. 

Сила и общая продолжительность воздействия закаливающих процедур наращиваются изо дня в день, но плавно, без экстремальных действий. Это очень важное правило. При закаливании также важна разумная последовательность проведения процедур. Начинать закаливание организма следует с мягких и щадящих методик, а затем переходить на более серьезные воздействия. Например, закаливание водой начать с ножных ванн и плавно перейти к обливаниям, сначала местным, затем полноценным общим.

Закаливание водой. Наиболее распространенная среди обывателей и любимая многими методика. Приступать к водному закаливанию лучше всего в утреннее время, после зарядки. Температура воды начинается с естественных для кожи 37°, затем постепенно снижается на 1-2 градуса каждый день. Обмывание стоп можно проводить ежедневно. Проводится процедура перед сном. Для начала применяемая вода должна иметь t 26–28°, затем она снижается до 12–15°, в течение нескольких недель. После процедуры стопы основательно растирают до видимого покраснения. Полоскание горла – это процедура, с которой должно начинаться утро и заканчиваться вечер. Вначале прохладная вода должна быть 23–25°, еженедельно (не ежедневно!) температуру снижают на градус и доводят до 5–10°.
Обтирание – очень мягкая по действию водная процедура, которая не имеет противопоказаний. В прохладную воду опускают губку или полотенце и обтирают кожу. Тело обтирается сверху вниз, после процедуры кожу растирают полотенцем до красноты. Длительность воздействия – около 5 минут.

Обливание – следующий этап водной системы закаливания. Начинают с воды около + 30°, постепенно t снижают до + 15° и ниже. После процедуры также проводится растирание кожной поверхности полотенцем до гиперемии.

Воздушные ванны. Данная методика применяется в лечебных целях и профилактических мероприятиях. В основе лежит воздействие естественной воздушной среды на открытые кожные покровы. Система поэтапная, начинается с закаливания внутри помещения при температурном диапазоне 15–16° с временным промежутком в 3-5 минут. Спустя 4-5 дней можно начинать десятиминутное закаливающее воздействие на кожу на открытом воздухе, но при t не меньше 20–22°. В дальнейшем время пребывания на открытом воздухе плавно увеличивается. Этот способ оптимален для нетренированных людей. Закаливание холодными воздушными массами (от 4 до 13°) допустимо применять только тренированным, хорошо закаленным людям. Начинают воздействие с пары минут и постепенно это время доводят до 10 минут, но не более.


Солнечные ванны. Данная методика заключается в положительном воздействии на тело прямых солнечных лучей. Более эффективные результаты дает одновременное применение закаливания солнцем и воздухом. Солнечные лучи – достаточно агрессивный природный фактор, который может привести к ожогам и тепловому или солнечному удару. Поэтому очень важны: время процедуры (утреннее в промежутке 9–11 часов или вечернее в промежутке 17–19 часов) и длительность воздействия (начать с 3-4 минут и довести до 1 часа, постепенно прибавляя несколько минут). Следует защищать голову и роговицу глаз от прямого солнечного света. Последний прием пищи перед загаром должен быть не менее чем за полтора часа до выхода на солнце. При загаре солнце должно «смотреть» в ноги, не стоит стоять или сидеть, лучше лежать.

Закаливание по системе П. Иванова
Порфирий Иванов прошел сложный путь, прежде чем определиться со своим призванием в жизни. Несмотря на все препятствия и невзгоды, он стал помогать людям в их желании стать лучше и избавиться от всех болезней и недугов, разработал специальный свод заповедей для улучшения качества жизни человека. Его вклад в систему закаливания, применяемую в современном мире, сложно переоценить. Он на своем примере доказал, что не надо бояться начинать что-то новое в жизни, а стоит следовать за своими желаниями. Иванов пришел к данной системе через многие трудности, поднимаясь с самых низов и постоянно двигаясь к поставленной цели. В начале 30-х годов Порфирий Иванов тяжело заболел. Чтобы победить болезнь, начал выполнять процедуры по закаливанию организма, обливался холодной водой. В итоге, победил болезнь и принял решение заниматься закаливанием дальше. Однако теперь Порфирий Иванов начал разрабатывать свою методику закаливания, в основу которой было положено единение с окружающим миром, правильное использование даров, сил природы.
Порфирий Иванов закаливание организма начинал постепенно. Вначале он стал ходить без шапки в любую погоду. Потом отказался от обуви и одежды, начал обливание холодной водой. Позже стал ходить только в шортах даже зимой. Иванов решил полностью слиться с природой, и настолько закалил не только свой организм, но и дух, что мог несколько дней провести на природе без одежды, еды, даже на морозе. Оставаясь один на один с природой, Иванов чувствовал, как она подпитывает энергией, дает жизненные силы. Он приучал себя контролировать эмоции, сознание, страх, внутренние процессы организма. Иванов на собственном примере показывал людям, как закаливание влияет на организм, что нужно делать. Здесь необходимо сказать, что Иванов был уверен, каждый человек имеет уникальные способности, но, чтобы их открыть, необходимо воссоединение с природой. Это может каждый сделать. Главное – захотеть! Иванов утверждал, что та жизнь, которой живет обычный человек, негативно сказывается на здоровье. Ведь все, что нас окружает, является «мертвым»: стены, мебель, окна, предметы. Поэтому человек умирает намного раньше того времени, которое отводит ему природа. Закаливание по Порфирию Иванову также подразумевает отказ от излишества пищи. П. Иванов 42 часа в неделю сознательно устраивал голодание. Такая процедура закаливания дает организму отдых, это хорошая разгрузка для желудка.
Мнения врачей, многих других специалистов из разных областей науки о методе П. Иванова очень неоднозначны. Некоторые считают закаливание по системе Порфирия Иванова панацеей почти от всех болезней. Однако немало специалистов, которые призывают относиться к этому с осторожностью, без фанатизма. Многие врачи говорят, что данный метод действительно может помочь. Пользуясь системой Иванова, можно действительно укрепить здоровье, изменить свою жизнь в лучшую сторону. Но не следует забывать об общих правилах закаливания, а также следует знать меру, проявлять осторожность.

1.2 Самостоятельные практики оздоровления организма физическими упражнениями

Оздоровительная тренировка – это система физических упражнений, направленных на общее улучшение физического состояния, гарантирующего стабильное здоровье. Основной задачей оздоровительной тренировки является повышение физического и функционального уровня физиологических систем. Основной целью оздоровительной тренировки является укрепление здоровья и профилактика заболеваний.

Волевая гимнастика Анохина
В начале XX века большую известность снискала система физического развития русского атлета доктора А.К. Анохина (псевдоним Б. Росс). Книги с описанием системы Анохина выдержали семь изданий при жизни автора, даже далекий от спорта журнал «Нива» в 1909 году опубликовал ее полностью, назвав «наилучшей комнатной гимнастикой». Ее принципы использовали в своих тренировках многие русские атлеты прошлого. Как известно, по системе Анохина занимался герой гражданской войны Г.И. Котовский. Примечательна эта система тем, что для выполнения упражнений не требовались специальные спортивные снаряды и специальные помещения. Автор многих статей по гигиене и физическому развитию, А.К. Анохин по-новому подошел к принципу выполнения физических упражнений. Он считал, что нет новых движений, их не выдумаешь, можно говорить лишь о том или ином принципе их исполнения.
Свою систему Анохин назвал «Новая система», а в дальнейшем она получила название «Волевая гимнастика». Принцип ее состоит в том, что, выполняя упражнения без отягощений (то есть без гантелей, эспандера, гирь и других снарядов), нужно сознательно напрягать соответствующие мышцы, имитируя преодоление того или иного сопротивления. Система Анохина не утратила своей актуальности и по сей день. Его упражнения дают возможность не только увеличить силу, но и добиться умения напрягать и расслаблять отдельные группы мышц, что очень важно в спорте и при любой физической работе. Умению владеть всеми мышцами своего тела придавали большое значение профессиональные атлеты прошлого. Нередко в свои выступления они включали «позирование», во время которого в лучах прожекторов принимали позы античных скульптур дискобола, Геркулеса. Демонстрировали они и «игру мускулатуры», сокращая и расслабляя те или иные группы мышц. Прекрасно владели своей мускулатурой Петр Крылов, Георг Лурих, Георг Гаккеншмидт, Константин Степанов.

А.К. Анохин приводит 8 основных принципов, которых следует придерживаться при овладении его методикой. Вот эти принципы: 

– необходимо концентрировать все внимание на работающей мышце или группе мышц; 

– не следует спешить с увеличением количества упражнений и их дозировки; 

– выполняя упражнения, следует следить за правильным дыханием; 

– каждое движение необходимо выполнять с наибольшим мышечным напряжением; 

– следует добиваться того, чтобы при выполнении упражнений напрягались только те мышцы, которые участвуют в данном движении;  

– гимнастические упражнения желательно выполнять перед зеркалом; 
– после выполнения упражнений нужно принять душ, а затем энергично растереть тело полотенцем; 

– воздержанность и простота в пище – один из залогов успеха в занятиях гимнастикой. Пища должна быть разнообразной (овощи, фрукты, молоко), без преобладания мяса. Кстати, мнение, что атлеты, кто занимается атлетическими упражнениями, должны включать в свой рацион большое количество мяса, неверно. Можно привести большое количество примеров, когда известные атлеты ограничивали в своем рационе мясную пищу. Петр Крылов, «Король гирь», обладая выдающейся по объему и рельефу мускулатурой, предпочитал растительную пищу. 

Упражнения нужно выполнять два раза в день, утром и вечером. В общей сложности до 20 минут. Каждое упражнение длится 5–6 секунд и повторяется до 10 раз. Первые две недели нужно выполнять всего пять упражнений, затем каждую неделю прибавлять по одному упражнению. Через три месяца можно заниматься по программе всего комплекса (15 упражнений).
Система Мюллера
В начале XX века большим успехом пользовалась система физического развития датчанина И.П. Мюллера. Сам он был прекрасным разносторонним спортсменом, многократным рекордсменом и чемпионом Дании по нескольким видам спорта. Испробовав на себе разные системы физического развития, Мюллер все же отдавал предпочтение упражнениям без отягощений, из которых составил комплекс, опубликованный в 1904 году под названием «Моя система» («15 минут ежедневной работы для здоровья»). Книга эта была переведена на многие языки, в том числе и на русский, и сразу же завоевала огромную популярность. Некоторые рекомендации и упражнения системы Мюллера будут актуальными и сегодня. Пропагандируя необходимость занятий физическими упражнениями, Мюллер считал, что не существует чудесных способов лечения, волшебных или секретных средств, дарящих человеку здоровье. Суть дела не в каких-то чудодейственных средствах, а в здоровом образе жизни. «Моя система способствует выполнению трех главных задач: стабилизация функций кожи; укрепление легких; нормализация процессов пищеварения», – писал Мюллер. Датчанин считал, что «жизненная сила» сосредоточена не в мышцах рук. По его мнению, гораздо важней иметь здоровые внутренние органы, чем сильные мускулы.
Система Мюллера состоит из 8 упражнений нарастающей трудности. После выполнения каждого движения необходима 12-секундная пауза для дыхательной гимнастики. Исходное положение – стоя, руки на поясе. Поднимаясь на носки – вдох, приседая – выдох. Исходное положение – стоя, руки вдоль туловища. Поднимаясь на носки, руки в стороны – вдох, приседая, руки вниз – выдох. Затем рекомендуется душ или ванна с последующим тщательным растиранием тела полотенцем, после чего следует выполнить 10 упражнений с самомассажем. Вначале при массаже проводят поглаживание, а в дальнейшем сильно давят руками на массируемые участки. Мюллер считал, что очень полезно и даже необходимо для здоровья ежедневно немного потеть, что достигается физическими упражнениями и бегом, но, разумеется, после этого необходимы водные процедуры. Большое значение он придавал бегу, считая его лучшим средством укрепления и сохранения здоровья. Он постоянно пропагандировал закаливание. Все упражнения рекомендовал проделывать на свежем воздухе, а если в комнате, то с открытыми окнами. Кстати, по его рекомендациям, спать обязательно нужно при открытых окнах. 
1.3 Виды дыхательной гимнастики

Дыхательная гимнастика – это определенная последовательность дыхательных упражнений. При помощи дыхательной гимнастики лечатся заболевания бронхов, легких, а также упрочняется костно-связочная система. Улучшается общее состояние: повышается активность и концентрация, сон становится легким, а физические показатели лучше. При том, что упражнения дыхательной гимнастики можно выполнять по 30 минут в день без особых усилий, эффект чувствуется почти сразу, а видимый результат не заставит себя долго ждать. Однако данные практики весьма специфичны, имеют множество видов и при неправильном исполнении могут нанести вред. Следует быть внимательным и осторожным при выборе метода дыхательной гимнастики.

Дыхательная гимнастика Бутейко
В 1952 г. доктор-физиолог К.П. Бутейко сделал уникальное открытие, доказывающее ведущую роль «избыточной» вентиляции легких в механизме развития бронхиальной астмы, гипертонии, стенокардии и многих других заболеваний. К.П. Бутейко расшифровал механизм спазма бронхов и сосудов, основной причиной развития которого является дефицит углекислого газа. Знание этого механизма позволило ученому создать нелекарственный способ лечения – метод волевой ликвидации глубокого дыхания, основанный на нормализации основных показателей функции внешнего дыхания человека. В основе дыхательной гимнастики К.П. Бутейко лежит волевая ликвидация глубокого дыхания (ВЛГД), при выполнении которой человек усилием воли сохраняет чувство нехватки воздуха, сокращая частоту и уменьшая глубину дыхательных движений, в результате чего в крови увеличивается содержание углекислого газа. 

Дыхательная гимнастика Бутейко – это нелекарственный способ оздоровления организма, позволяющий быстро купировать приступ удушья при бронхиальной астме, остановить кашель, устранить аллергические проявления, заложенность носа при рините, предотвратить обострение болезней без применения лекарств. В результате выполнения дыхательных упражнений по методу К.П. Бутейко происходят изменение минутного объема дыхания и нормализация показателей содержания углекислого газа в альвеолярном воздухе, что приводит к купированию приступа удушья. Системное использование данной системы позволяет не только устранить возникший приступ при бронхиальной астме, но и предотвратить его дальнейшее появление. При достаточном освоении метода, то есть при правильном контроле глубины дыхания, постепенно достигается длительная стойкая ремиссия.
Здоровый человек, находящийся в спокойном состоянии, дышит только через нос, медленно и неглубоко, ритм его дыхания соответствует ритму сердечных сокращений. Каждый дыхательный цикл должен состоять из неглубокого вдоха, пассивного, спокойного выдоха и автоматической паузы после выдоха, во время которой в основном происходит газообмен в легких. У нездорового человека процесс газообмена нарушен, пауза между выдохом и последующим вдохом отсутствует. Даже в состоянии покоя при небольших физических нагрузках больной дышит через рот, производя глубокие, быстрые, с частотой до 20–50 раз – в 1 мин вдохи. Наряду с частотой дыхания, Бутейко признавал еще более важной величиной глубину дыхания, от которой зависит уровень вентиляции легких. Если здоровый человек в состоянии покоя после выдоха может задерживать дыхание не менее чем на 1 мин, возможность задержки дыхания больного человека не превышает 5–10 секунд.
К.П. Бутейко было установлено, что неправильное дыхание поддается волевому исправлению. Суть его методики заключается в постепенном волевом уменьшении глубины дыхания человека (то есть ликвидации хронической гипервентиляции легких), как в состоянии покоя, так и во время двигательной активности путем постоянного расслабления дыхательной мускулатуры во время тренировок до появления легкого ощущения нехватки воздуха.
Дыхательная гимнастика Стрельниковой
Будучи молодой оперной певицей, А.Н. Стрельникова вместе с матерью разработала метод восстановления певческого голоса, так как с ним начались проблемы. Данная методика оказалась полезной не только для вокала, но и для организма в целом. Перед началом следует подготовить место проведения: это должно быть светлое помещение с чистым воздухом и открытой форточкой. Занятия лучше проводить натощак или спустя полчаса после приема пищи. Суть методики – в ежесекундном резком вдохе через нос, который сопровождается рядом упражнений. Такой вдох должен быть активным, сильным и шумным – “нюханье воздуха”. Выдох – незаметный, происходит сам по себе. При первом занятии упражнения следует выполнять на 4, 8 или 16 резких вдохов. Отдых между упражнениями – 2-4 секунды. Для одного подхода среднее количество составляет 32 вдоха, с перерывом на отдых в 2-4 секунды. В последующем можно довести уровень занятий до 4000 вдохов в день, поделив серии упражнений на три части, выполняемых утром, в обед и вечером. После того, как будет зафиксировано значительное улучшение здоровья, можно сократить количество вдохов в упражнениях, но заканчивать занятия совсем нельзя.

1.4 Вопросы к лекции

1. Опишите основные методики закаливания организма?

2. Какой принцип лежит в основе системы закаливания П. Иванова?

3. Назовите основные принципы Волевой гимнастики А.К. Анохина?

4. Что лежит в основе дыхательной гимнастики К.П. Бутейко? 

