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С каждым годом все больше людей стремится к здоровому образу жизни. В последнее время появилось много новых видов спорта: шейпинг, фитнес, кайтсерфинг, скудинг, мунвокинг… Наиболее популярен в нашей стране фитнес, так как этот вид спорта  объединяет все виды эффективных, но щадящих нагрузок.  Основу фитнеса в 60-х годах прошлого века заложил американский врач Кеннет Купер. Следующий шаг в этом направлении сделала актриса Джейн Фонда, соединив физические упражнения с музыкой. Так появилась танцевальная аэробика. Со временем понятие «фитнес» расширилось и усложнилось. Сейчас в него включают разнообразные виды физической активности, направленные на коррекцию фигуры, сохранение оптимального веса и укрепление здоровья. Но и это еще не все! Тем, кто регулярно тренируется, необходимо правильно питаться, поэтому систему рационального питания тоже стали включать в понятие «фитнес». 

Фитнес – это здоровый образ жизни, и мода на него за последние сорок лет не только не проходит, но даже растет.

Фитнес-бокс – имитация бокса под зажигательную музыку. Тай-бо – своеобразный синтез восточных единоборств и рукопашного боя. Тренировки аквафитнеса проводятся в воде. Хип-хоп фитнес – уличные танцы под аккомпанемент негритянской музыки. Боди-балет – хореография с элементами классического балета. Пилатес – уникальная система упражнений, формирующая правильную осанку, развивающая координацию движений, гибкость. Велофитнес. Йога-фитнес – комплексы упражнений, в основе которых лежат асаны из хатха-йоги.

Разные сочетания физических нагрузок дают возможность создавать профилактические виды фитнеса: фитнес «50 плюс» (для тех, кому за пятьдесят), кардиоаэробика (комплекс упражнений для укрепления сердечно-сосудистой системы).
А те, кто полон сил, могут выбрать более интенсивные и рискованные виды спорта: горные лыжи, скейтбординг, водные лыжи, виндсерфинг… Популярность этих видов спорта среди молодежи стремительно растет. Видимо, потому, что все они красочны, сложны и необычны – они поражают сознание непосвященных. Сверкающее снаряжение, яркие доспехи, веселый антураж, молодежная среда, окружающая состязания, привлекают к ним юных. 

Быть спортивным, физически крепким сегодня престижно, модно и просто необходимо! Это шанс качественно изменить жизнь и прожить дольше.

Список предназначен для широкого круга читателей и включает в себя статьи из периодических изданий за последние четыре года, находящихся в фонде ЦРБ им. Ф.М. Достоевского. Статьи в списке расположены в обратной хронологии.
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