
Сколько физических тренировок при пандемии коронавируса будет полезным для здоровья? 
Вот некоторые рекомендации по проведению физических тренировок во время роста рисков заражения вирусными инфекциями:
· Выполняйте легкую и умеренную физическую нагрузку (20-45 минут) до 3-х раз в неделю
· Старайтесь поддерживать, а не наращивать силу своих мышц или улучшать физическую форму в течение карантинного периода
· Избегайте физического контакта во время массовых физических тренировок, таких как игра в командные виды спорта, что может подвергнуть вас воздействию вирусов от других людей
· Мойте и дезинфицируйте спортивное оборудование после использования
· Если вы пользуетесь тренажерным залом, найдите тот, который хорошо проветривается и тренируйтесь вдали от других людей (8)
· Соблюдайте здоровую диету и хорошо спите, чтобы укрепить иммунную систему
· Оставайтесь оптимистом, что эта пандемия тоже пройдет.


Какие физические тренировки при пандемии коронавируса могут быть опасны?
Вот некоторые вещи, которые не стоит делать: 
· Не занимайтесь физическими тренировками на истощение, что повышает риск заражения вирусными инфекциями, включая коронавирус. В качестве примера можно привести марафонский бег, который увеличивает риск заболеваний с 2,2% до 13% после забега.
· Не занимайтесь спортом, если у вас есть какие-либо симптомы гриппа или простуды
· Не занимайтесь физическими тренировками более 5 дней в неделю
· Не занимайтесь спортом в тесных замкнутых помещениях
· Не стоит во время тренировок или после них пить слишком много жидкости, особенно при заболевании, чтобы попытаться “вымыть” токсины или предотвратить обезвоживание. Это неправда, что вы можете “вымыть” токсины вирусов.  Оставайтесь в безопасности и будьте творческими, наша жизнь из-за этой пандемии не закончена, просто временно приостановлена.




Домашняя тренировка во время коронавируса

Пандемия коронавируса ожидаемо подпортила планы всем поклонникам физической культуры и спорта. Нам настоятельно советуют избегать массовых скоплений людей, а, следовательно, посещение спортивных залов и фитнес-центров ставит под угрозу наше здоровье. А как быть тем, кто привык к регулярным физическим нагрузкам? Получается, что единственно верное решение –   формы в домашних условиях.
Подготовка
Если вы опытный «физкультурник», то вы прекрасно понимаете важность нижеперечисленного. А для тех, кто только собирается начать регулярно вести здоровый образ жизни, мы подготовили список рекомендаций, которые необходимо учесть перед домашней тренировкой.
1. Подготовьте место для тренировки:
· Провертите помещение; 
· Отложите подальше все хрупкие вещи и то, что можно «случайно» задеть и сломать. 
2. Подготовьтесь сами:
· Подберите одежду, в которой вам будет удобно. Важно, чтобы она не сковывала движения и позволяла телу «дышать»; 
· Убедитесь, что вам не придётся сломя голову бежать на каждый сигнал мобильного телефона и прерывать тренировку. 
Совет: не употребляйте пищу минимум за час до тренировки. В противном случае у вас могут возникнуть проблемы с пищеварением.
Разминка - нужна для того, чтобы разогреть мышцы, сухожилия и связки. Тем самым вы снижаете риск получения растяжений и травм. Качественная разминка способствует улучшению кровообращения. 
· Поворот головы влево и вправо до конца, растягиваем мышцы шеи по 5 раз. 
· Наклоны головы вперед, назад, влево, вправо по 5 раз. 
· Вращения руками/локтями/кистями вперед и назад по 10 раз. 
· Поднимаем плечи, стараемся коснуться мочек ушей 10 раз. 
· Наклоны вперед, назад, влево, вправо по 5 раз. 
· Наклоны с касанием руками пола 10 раз. 
· Подъем коленей к груди, растягиваем мышцы. 
· Вращения тазом по 5 раз в каждую сторону. 
· Вращения голеностопом по 10 раз в каждую сторону левой/правой ногой. 
· Отжимания 10-20 раз. 
Совет: во время тренировки каждые 10 минут пейте воды небольшими глотками. Это способствует поддержанию водного баланса организма.


