
Утренняя зарядка – что нужно знать о ней, чтобы 

она приносила радость и положительный эффект?

Во-первых, не следует путать эти два понятия – утренняя

зарядка и физическая тренировка. Утренняя зарядка преследует цель

ускорить приведение организма в работоспособное состояние после

сна, повысить общий тонус и настроение, устранить сонливость и

вялость. Она не предназначена для того, чтобы тренировать

организм.

Во-вторых, утренняя зарядка должна состоять исключительно из

упражнений на гибкость, подвижность, дыхание. Этот вид

физической деятельности призван усиливать ток крови и лимфы,

активизировать обмен веществ и все жизненные процессы,

ликвидировать застойные явления после сна. Утренняя зарядка

исключает использование упражнений на силу и выносливость.

В-третьих, в качестве исходных положений используются

положения, сидя и лежа. То есть, можно начать делать утреннюю

зарядку, не вставая с постели. Выполнять упражнения нужно

медленно и без резких движений. Утренняя зарядка, а точнее ее

нагрузка и интенсивность должны быть значительно меньше, чем

при дневных тренировках. В целом утренние физические нагрузки

не должны вызывать утомления. Ведь организм еще не совсем

проснулся и не может работать с полной отдачей.


