Беговые тренировки или как правильно бегать
Для здоровья и общего тонуса ничего лучше спорта нет. А бег – самый простой и доступный его вид.

Заниматься бегом можно как в спортзале, так и на улице. Лучше всего для этого подойдет какой-нибудь милый парк недалеко от дома или же школьный стадион.

Но есть несколько «но»:

1. Обувь должна быть мягкой, легкой, удобной, но при этом не создавать чувства, что Вы бегаете босыми по гальке.

2. Одежда только по сезону. Не забывайте, что Вы в движении. Бегать в лыжной куртке даже в лютый мороз это обеспечить себя простудой как минимум. А то и подхватить воспаление легких.
Теперь, что касается техники. Какие бы Вы цели не преследовали, занимаясь бегом, помните первое правило – мало просто бегать. Надо бегать «правильно». Что это значит:
· Осанка. Сутулясь, еле передвигая ноги, Вы не улучшаете свое здоровье, Вы тем самым добиваете себя. 
· Равномерное распределение веса. Нарушение этого правила приводит к перенагрузке стопы, страдают суставы.

· Ни в коем случае не перенапрягайтесь. Вы не профессионал, боль в мышцах в первые тренировки это скорее вредно, чем полезно.
· Дыхание. Нельзя сдерживать себя, не делайте рывков, дышите спокойно и равномерно. Выберите темп, который более всего подходит Вам.

· Питание. Есть нельзя за час - полтора до тренировки (минимум – тридцать минут). И столько же после нее. Не загружайте желудок тяжелой едой. Никаких голодовок, но, тем не менее, перерыв обязательно должен быть.
· Дистанции. Начинающему спортсмену лучше всего ограничится бегом на минут десять - двадцать. А после первых двух - трех забегов нагрузку можно и нужно увеличить. Реальная польза от бега начинается с тех пор, когда длительность занятий превышает час. В то же время не стоит подходить к делу с фанатизмом, полтора часа на тренировку достаточно.
И напоследок. Если Вы страдаете каким-либо хроническими заболеваниями, прежде чем переходить на здоровый образ жизни, проконсультируйтесь со своим врачом. Обязательно!

А теперь побыстрее отрывайтесь от своих компьютеров и на улицу! Там Вас ждет новая жизнь!
