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Аннотация: В наше время разные методы снятия стресса приобретают чрезвычайно большое значение. В данной статье раскрывается важность использования физических упражнений и практик в процессе преодоления стресса. Различные физические упражнения важны не только при подготовке к соревнованиям, для совершенствования спортивного характера, но и для лучшего восстановления, как способ снятия стресса. Для  получения хорошего результата необходимо правильно поставить цель, выбрать такие физические упражнения, которые наиболее подходят для данной конкретной личности. В статье подробно рассматриваются популярные восточные практики, их влияние в борьбе со стрессом. 
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Abstract: Nowadays, different methods of stress relief are extremely important. This article reveals the importance of using physical exercises and practices in the process of overcoming stress. Various physical exercises are important not only in preparation for competitions, to improve the sports character, but also for a better recovery, as a way to relieve stress. It is necessary to properly set a goal to obtain good results, choose exercises that are best suited for particular individual. The article discusses in detail the popular Eastern practices, their impact in the fight against stress. 
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Ничто не может превзойти регулярное выполнение упражнений как метод снятия стресса. В результате постоянной борьбы наше тело входит в состояние высокого возбуждения и часто бывает, что этой энергии некуда выйти, поэтому наше тело может оставаться в таком состоянии часами. Физические упражнения - это лучший способ потратить избыточную энергию, особенно если у вас малоподвижный образ жизни (сидячая работа). 

Необходимо направить вашу энергию в эффективные упражнения, будь то быстрая ходьба, бег, езда на велосипеде или игра. Вам не обязательно идти в тренажерный зал, упражнения могут быть самыми простыми, вроде прогулки с собакой или танцев дома под любимую музыку. 

Эксперты рекомендуют выполнять упражнения умеренной интенсивности, как минимум в течение 30 минут, большую часть дней в неделю. И на это есть множество причин. Упражнения не только поправляют здоровье и уменьшают стресс, они также расслабляют напряженные мышцы и помогают высыпаться. Что в свою очередь провоцирует выброс эндорфинов в ваш кровоток, делая вас расслабленным и счастливым. Также, это может быть хорошим средством для борьбы с депрессивным состоянием и тревожностью, не говоря уже о поддержании хорошей формы и сокращении рисков сердечных заболеваний и инсультов, высокого давления, диабета и болей в спине. В общем можно сказать, что физически активные люди легче справляются с долгосрочными последствиями стресса, реже страдают заболеваниями. 

Быстрая ходьба, пробежка, плавание, езда на велосипеде, занятия аэробикой или танцы – все это отличные формы физических упражнений. Следует выбирать то, что больше всего нравится, чтобы это не было рутиной. 

Также важно менять виды упражнений, чтобы избежать скуки. Например, если вы обычно занимаетесь дома, иногда не помешает выйти на улицу для выполнения упражнений на воздухе. 

Занятия должны быть в удовольствие. Сложно заставить себя заниматься, если вам это не нравится. Тренировки в компании с другом могут помочь вам продержаться дольше. Выбирайте такие занятия, которые заставят вас забыть, что вы тренируетесь, такие как катание на роликовых коньках или запуск воздушного змея. 

Если вы понимаете, что находите себе оправдания, чтобы не заниматься физическими упражнениями, запишите их на листе бумаги и оцените каждое из них. Возможно, вы скажете: 

· У меня нет денег/времени. 

· Я не спортивный/спорт - это не для меня. 

· Мне не нравится делать упражнения. 

· Я слишком стар/устал/у меня большой вес. 

· Рядом нет спортивного зала. 

· Не хочу себя мучить. 

Однако для выполнения упражнений не обязательно посещать тренажерный зал или иметь беговую дорожку. Каждый может заниматься, не тратя на это денег, не выходя из дома и не имея особых условий. И каждый может почувствовать себя лучше в итоге. Только надо обязательно разминаться перед тренировкой и остывать после, чтобы избежать травм или других неприятных последствий. 

Даже наименее тренированные люди могут включить ходьбу в свой распорядок дня. Регулярная ходьба может быть отличной формой аэробики. Это бесплатно, укрепляет сердце и легкие также хорошо, как и ноги. Она также помогает предотвратить остеопороз, понижает давление и уровень холестерина в крови, помогает при диабете и повышает гибкость. Ходьба в течение 30 минут в день может быть вполне достижимой целью, например, проходя весь или часть пути на работу пешком, или же 15 минут потратить во время обеденного перерыва и оставшиеся 15 минут вечером. По мере того, как работоспособность будет улучшаться, можно даже попробовать чередовать ходьбу с медленным бегом трусцой. Также полезно регулярное использование лестницы вместо эскалатора. 

Рассмотрим некоторые практики, которые помогают успешно снять стресс. Йога уменьшает стрессы, придает силы, улучшает гибкость, координацию, кровообращение и осанку. Она также может сократить частоту приступов астмы. 

Йога это древняя индийская практика, датируемая более 5000 лет назад. Слово «йога» обозначает объединение, и изначально создана привести к единению души человека с природой. Однако, сейчас многие люди используют ее в качестве техники для соединения тела и разума, стимулируя спокойствие и расслабление. Она включает в себя технику растягивания, дыхания и медитации для спокойствия разума и тонуса тела. 

Существуют разные виды йоги, но чаще всего используют формы Хатха-йоги. Это комбинация асан (физические упражнения и позы), пранаямы (техники дыхания) и медитации. Можно узнать много о йоге из книг и видео, но лучший способ – это посещение занятий с опытным инструктором. 

Также известна практика тайцзи-цюань. Эта форма единоборства поможет уменьшить стресс, улучшить гибкость, придать силы. 

Основана на китайской даосской философии. Она была развита для здоровья, самозащиты и духовного развития. Она сочетает ряд мягких физических движений и технику дыхания, позволяя почувствовать состояние медитации. Основная идея заключается в том, что она способствует потоку Ци (жизненная энергия) через тело путем растворения блокировок как в теле, так и между телом и окружающей средой. Через концентрацию, координацию дыхания и медленных, изящных движений тела, она ведет к улучшению самочувствия. 

Не так давно было обнаружено, что Тайцзи оказывает физиологическую и психологическую пользу, способствует равновесию, гибкости, укрепляет сердечнососудистую систему у пациентов с хроническими заболеваниями. 

Тайцзи практикуют во всем мире, также как и йоге, этому единоборству лучше всего обучаться у квалифицированного тренера. 
Таким образом, для того, чтобы справиться со стрессом, обязательно нужно заниматься физическими упражнениями. Это могут быть как физкультура и спорт, так и различные восточные практики, которые стали весьма популярны в последнее время.
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