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Зимние виды спорта способ-
ствуют закаливанию организ-
ма, стимуляции иммунной 
системы, активизации обмен-
ных процессов и снижению 

массы тела. А связь с окружающим ми-
ром, которая устанавливается во время 
тренировки, благотворно влияет на пси-
хологическое состояние и настроение. 

Лыжи, санки, фигурное катание, хок-
кей, сноубординг – эти виды спорта до-
ступны как взрослым, так и детям. Да-
вайте сначала ознакомимся с общими 
рекомендациями для тех, кто хочет про-
вести зимнее время активно.

ОБщИЕ РЕКОМЕНдАЦИИ 
ПРИ ЗАНяТИях 
СПОРТОМ ЗИМОй
•	Проконсультируйтесь	с	врачом,	нет	

ли у вас противопоказаний к подобной 
физической нагрузке.

•	Перед	занятиями	на	воздухе	не	по-
мешает небольшая домашняя разминка 
и обязательная разминка на улице, что-
бы подготовить все системы организма к 
предстоящей работе. Ни один автомоби-

Спорт зимой – 
здоровье летом

лист не заставит машину двигаться, пока 
не прогреет двигатель. Так и мы «разогре-
ваем» организм перед нагрузкой. 

•	Не	рекомендуется	заниматься	спор-
том на голодный желудок, но не следует 
наедаться непосредственно перед заня-
тиями. Оптимальный промежуток – не 
ранее, чем через час-два после еды. 

•	 Не	 следует	 выходить	 на	 занятия,	
приняв даже небольшую дозу алкоголя. 

Снижая порог критичности, алко-
голь может привести к переоценке своих 
возможностей, что влечёт за собой уве-
личение риска получить травму. Приём 
алкоголя на улице способствует лишь 
кратковременному расширению сосудов, 
а впоследствии – к их резкому спазму. Это 
может послужить причиной обмороже-
ний, резкому повышению артериального 
давления и риска возникновения инфар-
кта и инсульта.

•	Одежда	и	перчатки	для	занятий	зим-
ними видами спорта должны быть из ма-
териалов, которые быстро не промокают 
и не пропускают ветер. Желательно на-
деть термобелье, препятствующее пере-
охлаждению.

•	Для	таких	видов	спорта,	как	хоккей,	
горные лыжи и сноубординг, нужна спе-
циальная защита, которая поможет сни-
зить риск получения травмы.

•	Не	переоценивайте	свои	возможно-
сти – выбирайте вид физической актив-
ности в соответствии с уровнем вашей 
физической подготовки. 

ПРОТИВОПОКАЗАНИя 
К ЗАНяТИяМ ЗИМНИМИ 
ВИдАМИ СПОРТА
•	Воспалительные или травматические 

заболевания суставов, травмы костей, 
особенно коленных и голеностопных.

•	Ослабленный иммунитет, например, 
в результате недавно перенесённого ин-
фекционного заболевания. 

•	Растяжения мышц и сухожилий.
•	Заболевания нервной и сердечно- 

сосудистой системы. 
•	Послеоперационный период.
•	Беременность.

Разберём отдельные популярные зи-
мой виды спорта, их пользу и возможный 
вред для здоровья.

Горные лыжи – силовой, экстре-
мальный вид спорта, повышающий силу 
мышц, развивающий координацию и 
дающий огромную эмоциональную наг-
рузку. Занятия горными лыжами связа-
ны с повышенным риском травматизма, 
поэтому необходимо хорошее владение 
техникой катания. В отличие, например, 
от беговых лыж, во время катания от-
сутствует сбалансированная нагрузка на 

В зимние месяцы природа предоставляет нам ничуть не меньше 
возможностей для укрепления здоровья и поддержания хорошей 
физической формы. Снег, свежий морозный воздух, в котором, 

по данным исследований, количество кислорода на 15 процентов 
больше, чем летом, яркое солнце и красота зимнего пейзажа – 

вот те природные ресурсы, которые создают уникальные условия 
для занятий физической культурой и спортом.
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Знайте!

Зимой достаточно 2-3 раза 
в неделю совершать часовые 
прогулки на лыжах по 3-5 км, 
чтобы поддерживать себя 
в хорошей физической форме.

опорно-двигательный аппарат, так как в 
работу включается меньшее количество 
мышц. При нарушениях вестибулярного 
аппарата, проблемах с суставами и при 
заболеваниях сердечно-сосудистой систе-
мы занятия горными лыжами противопо-
казаны. 

Занятия сноубордингом способству-
ют тренировке вестибулярного аппарата, 
а равномерная нагрузка на мышцы гаран-
тирует формирование подтянутой фигу-
ры. Кроме того, сноубординг приносит 
массу «острых» ощущений, происходит 
выработка адреналина, что полезно для 
укрепления психического здоровья. Как 
и занятия горными лыжами, увлечение 
сноубордингом также связано с большим 
риском получения травмы, обязательным 
является хорошее владение техникой ка-
тания.

Катание на коньках. Этот вид фи-
зической активности относится к цик-
лическим нагрузкам, способствующим 
тренировке сердечно-сосудистой и ды-
хательной систем, что приводит к повы-
шению общей выносливости организма. 
Равномерное, без прыжков и резких по-
воротов катание на коньках обладает все-
ми полезными свойствами бега трусцой, 
но без ударной нагрузки на тазобедрен-
ные, коленные и голеностопные суставы. 
Этот вид спорта способствует трениров-
ке вестибулярного аппарата, развитию 
гибкости и помогает развивать чувство 
равновесия. Но здесь также присутствует 
повышенный риск травматизма, поэтому 
начинающим следует использовать спе-
циальную защиту для коленных и локте-
вых суставов. 

Детям начинать занятия в секции фи-
гурного катания рекомендуется с 5-6 лет, 
потому что в более раннем возрасте есть 
риск неправильного формирования го-
леностопного сустава. Противопоказано 
заниматься коньками детям с сильной 
степенью близорукости и нарушениями 
вестибулярного аппарата.

хоккей считается достаточно агрес-
сивным видом спорта, однако любитель-
ские игры безопасны и даже полезны для 
организма. Во время тренировки задей-
ствована практически вся скелетная му-
скулатура, благодаря чему укрепляются 
мышцы ног, рук, живота и спины. Хок-
кей также благотворно влияет на вести-
булярный аппарат и опорно-двигатель-
ную систему, повышает эмоциональный 
уровень организма. В зависимости от 
интенсивности игры за час сжигается до 

500-700 калорий, что способствует по-
вышению обмена веществ и снижению 
излишнего веса. Чтобы получить макси-
мальную отдачу, следует играть в хоккей 
2-3 раза в неделю по часу, делая неболь-
шие перерывы во время игры. 

Детей можно приобщать к хоккею 
с 6 лет, поскольку этот командный вид 
спорта формирует характер, вырабаты-
вая такие качества, как выносливость, 
упорство, ловкость и реакция. Хоккей 
учит ребёнка ощущать себя частью ко-
манды, коллектива и совместно с ним 
добиваться успеха.

И наиболее популярный в нашей 
стране зимний вид спорта – лыжные 
гонки. 

Это циклические нагрузки, что под-
разумевает движение без остановок 
в течение длительного времени. Бего-
вые лыжи обеспечивают хорошую и 
равномерную нагрузку на сердечно- 
сосудистую и дыхательную системы, 
что приводит к повышению общей вы-
носливости организма. Во время за-
нятий задействованы большие группы 
мышц – спины, ягодиц, живота, бёдер, 
рук и ног, обеспечивается правильная 

работа костно-мышечного аппарата, 
растяжка мышц, дополнительное ув-
лажнение суставов. Поэтому для людей, 
имеющих заболевания суставов, заня-
тия беговыми лыжами – прекрасный 
способ вести активный образ жизни.

Поскольку лыжные прогулки обыч-
но совершаются за городом, в лесном 
массиве, то особую пользу приносит и 
вдыхаемый воздух, который в хвойных 
лесах насыщен фитонцидами – летучи-
ми веществами, оказывающими губи-
тельное воздействие на многие болез-
нетворные бактерии. 

Ходьба на лыжах помогает избавить-
ся от лишних килограммов, позволяет 
«сжечь» до 500-600 калорий в час в зави-
симости от прилагаемых усилий. Зимой 
достаточно 2-3 раза в неделю совершать 
часовые прогулки по 3-5 км, чтобы под-
держивать себя в хорошей физической 
форме. 

Детей можно приобщать к беговым 
лыжам уже с трёх лет. Стоит обратить 
внимание, что очень важно правильно 
подобрать для детей лыжную экипиров-
ку. Специалисты говорят, что в качестве 
креплений для лыж в раннем детском 
возрасте лучше выбирать не автомати-
ческие крепления, а крепления-ремеш-
ки, так как они менее травмоопасны. 

Даже если ваше здоровье далеко 
от идеального, дозированные занятия 
спортом зимой в компании с друзьями и 
хорошим настроением пойдут вам толь-
ко на пользу!

Подготовила 
Эльвира Нелюбина
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Трижды серебряный призёр Олимпий-
ских игр, чемпион мира, многократный обла-
датель золотых медалей чемпионата страны по 
лыжным гонкам, наш земляк Максим Вылег-
жанин родился в селе Шаркан. Свежий воздух, 
лес, перепады высот. Всё, что нужно для того, 
чтобы вырасти здоровым и… встать на лыжи. 

Имя: Максим Вылегжанин
дата рождения: 18 октября 1982 г.
Знак зодиака: Весы
Возраст: 36 лет
Место рождения: Шаркан, Россия
Рост: 173
деятельность: лыжник
Семейное положение: женат, есть сын

«Князь Серебряный», так Максима назы-
вают поклонники лыжных гонок, рассказыва-
ет: путь к наградам у него не был простым. За 
каждой медалью стоит упорство и трудолю-
бие, цель и её достижение, преодоление себя 
и обстоятельств. И, конечно же, здоровье. Это 
один из самых основных пунктов для спорт-
смена. Для себя лыжник вывел три главные 
составляющие здорового образа жизни.

СВЕЖИй ВОЗдУх
Мы уже сказали, что Максим родом из 

села Шаркан. Эту точку на географической 
карте Удмуртии туристы называют «Шаркан-
ские Альпы» за особый воздух и рельеф мест-
ности. А полезнее свежего воздуха может быть 
только… свежий воздух совместно с физиче-
скими нагрузками. 

– Лыжные гонки – это уличный вид спор-
та, это работа на свежем воздухе. Это коорди-
нация, закалка, полезный перепад температур, 
из-за которого капилляры постоянно сужают-
ся и расширяются, что приводит к естествен-
ной закалке, – делится своим опытом имени-
тый лыжник. 

В подтверждение своих слов Максим рас-
сказывает о воспитании своего 5-летнего сына 
Артемия. 

– Артемию нравится активный образ жиз-
ни. Он у нас катается на лыжах, на велосипе-
де, на роликах, в эти новогодние праздники 
встали на коньки. Лыжи и велосипед хорошо 
развивают координацию, устойчивость, лов-

кость. Опять же стараюсь для своей семьи 
выбирать уличные виды спорта или просто 
больше гулять. 

ЗАКАЛКА
Максим не зря упомянул о том, что раз-

ность температур (тела и воздуха) приводят к 
естественному закаливанию. Потому что этот 
контраст стимулирует все защитные силы ор-
ганизма. И даже в домашних условиях семья 
Вылегжаниных продолжает оздоровительные 
процедуры.

– На своём опыте я уже проходил: сколь-
ко ты ни принимаешь иммуномодуляторов, 
лекарств, всё равно начинаешь болеть. Самый 
эффективный способ профилактики простуд-
ных заболеваний для меня – это закалка. Сам 
с утра принимаю контрастный душ, с лета 
начали к этой процедуре приучать сына. Сна-
чала он был против, сейчас уже привык. Если 
наблюдать именно по нему, то он стал реже 
болеть, стал бодрым, здоровым, энергии хоть 
отбавляй. 

Да и по себе Максим заметил: за год актив-
ного закаливания простудные заболевания 
и его стали обходить стороной, а если всё же 
инфекция брала верх, то болезнь протекала в 
лёгкой форме. 
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ЧЕМ ПОЛЕЗЕН КОНТРАСТНЫй 
дУШ И КОМУ ОН 

ПРОТИВОПОКАЗАН

•	Резкие	перепады	температуры	уско-
ряют обмен веществ, улучшают цирку-
ляцию крови, повышают выносливость 
организма, стимулируют укрепление 
иммунитета.
•	Контрастный	душ	помогает	предот-

вращать и лечить заболевания сердеч-
но-сосудистой системы, варикозное 
расширение вен.
•	Процедура	позволяет	избавиться	от	

лишнего веса благодаря ускорению об-
мена веществ.
•	 Улучшается	 настроение,	 стимули-

руется работа мозга, человек чувствует 
бодрость и прилив энергии.

Противопоказан:
•	 страдающим	 от	 тромбофлебита,	  

гипертонии и других заболеваний  
сердечно-сосудистой системы и сердца;
•	тем,	у	кого	когда-либо	наблюдались	

нарушения мозгового кровообращения 
или спазмы сосудов;
•	имеющим	злокачественные	новооб-

разования;
•	тем,	у	кого	была	замечена	аллергия	

на холод.

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ
Третья составляющая здорового образа 

жизни Максима Вылегжанина – правильное 
питание. Спортсмен как никто другой должен 
следить за тем, что он ест. 

– В нашем рационе обязательно должна 
быть каша. Стараемся не есть в большом коли-
честве жареное, отдаём предпочтение овощам, 
салатам. Обязательно на обед первое, второе.

– А если конкретнее, какой ежедневный 
рацион у спортсменов?

– Утром, как я уже сказал, каша. Чай, 
хлеб с маслом. Обычный завтрак. Потом 
стараешься поесть салат, любое блюдо с тра-
вой, овощами. Я люблю микс-салат – рукко-
ла, помидоры, огурцы, перец. В обед – суп 
или крем-суп, мясо или рыба с гарниром. 
Когда тренируешься, больше стараешься 
выбирать мясо, а в соревновательный пери-
од – рыбу. 

Но это не значит, что другую еду спортсме-
ны себе не позволяют. Они обычные люди, и 
мамины пирожки, соленья и варенье тоже 
есть в их рационе. Главное, говорит Максим, 
во всём знать меру и не прекращать активный 
образ жизни.

Максим Вылегжанин: 
Свежий воздух, закаливание 
и правильное питание помогают мне 
и моей семье быть здоровыми

наша справка

Подготовила 
Татьяна Мальцева


