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⚫ Бег — это всем известный способ ускоренного 
передвижения, древнейший вид состязаний и 
спорта. Это один из лучших и универсальных 
видов физкультуры. 



ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ БЕГ ЯВЛЯЕТСЯ 
НАИБОЛЕЕ ПРОСТЫМ И 
ДОСТУПНЫМ К НИМ ОТНОСЯТ БЕГ,  
А ПОТОМУ И САМЫМ МАССОВЫМ. 
ПО САМЫМ СКРОМНЫМ 
ПОДСЧЕТАМ, БЕГ В КАЧЕСТВЕ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО СРЕДСТВА 
ИСПОЛЬЗУЮТ БОЛЕЕ 100 МЛН. 
ЛЮДЕЙ СРЕДНЕГО И ПОЖИЛОГО 
ВОЗРАСТА НАШЕЙ ПЛАНЕТЫ



               ПОЛЬЗА БЕГА
⚫ Ускоряет метаболизм
⚫ Увеличивает выносливость
⚫ Нормализует работу пищеварительной системы
⚫ Укрепляет иммунитет
⚫ Учащается дыхание
⚫ Избавляет от лишнего веса
⚫ Снимает стресс и нервное напряжение
⚫ Укрепляется мышечная масса



Люди, страдающие:
⚫ врожденным пороком сердца; 
⚫ митральным стенозом; 
⚫ недостаточностью кровообращения; 
⚫ выраженным расстройством сердечного ритма;
⚫  тромбофлебитом нижних конечностей.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ ДЛЯ ЗАНЯТИЯ БЕГОМ



СПАСИБО ЗА 
ВНИМАНИЕ


