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Аннотация. Как известно многие заболевания сейчас молодеют. Не стала исключением и гиподинамия. Множество детей и подростков по всему миру все меньше двигаются благодаря технологическому прогрессу.
Ключевые слова: молодежь, гиподинамия, физическая активность, спорт.
Введение. Для начала, следует разобраться, что же такое гиподинамия. Итак, гиподинами́я (пониженная подвижность, от греч. ὑπό — «под» и δύνᾰμις — «сила») — нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения) при ограничении двигательной активности, снижении силы сокращения мышц [6]. Нередко эту болезнь также называют «болезнью цивилизации». Дело в том, что гиподинамия – достаточно молодое заболевание. Появилось оно в результате ряда факторов – урбанизации, автоматизации и механизации труда и т.д. Из-за этого гиподинамию считают обратной стороной прогресса. Однако раньше это была проблема скорее взрослых людей, ведущих сидячий образ жизни (офисные работники и т.д.). 
Почему же сейчас в зоне риска оказались дети, подростки и студенты? Дело в том, что помимо перечисленных выше факторов, в жизни подростков все большую роль играет интернет, социальные сети, виртуальные игры и прочие блага современного общества. Все чаще, молодые люди предпочитают реальному общению виртуальное, ведь в интернете психологически гораздо проще знакомиться и заводить друзей, находить группы по интересам. Благодаря интернету можно в принципе не выходить из дома – существует работа на дому, интернет-магазины с доставкой на дом, онлайн курсы и уроки и т.д. Разумеется это не может не отражаться на физической активности людей.
Цель и задачи исследования: проанализировать влияние гиподинамии на здоровье и риски, связанные с ней, особенно в юном и детском возрасте. Найти и описать способы профилактики данного заболевания.
Материал и методы исследования: изучение литературы, систематизация полученных данных и теоретический анализ.
Результаты исследования: К сожалению, люди не всегда осознают, чем может быть опасен малоподвижный образ жизни и к каким последствиям для здоровья он может привести. Казалось бы, ну что может произойти, если человек будет мало двигаться? Ведь это не вредная привычка, вроде курения, употребления алкоголя и прочего, значит, вероятно, это не опасно. На самом деле, это далеко не так. Как известно, одной из составляющих здорового образа жизни является физическая активность, занятия физической культурой и спортом. На это есть свои причины. Итак польза физической культуры заключается в следующем: 
1. При выполнении физических нагрузок происходит генерация нервных импульсов, которые от работающих мышц и суставов передаются в центральную нервную систему и активизируют ее. Таким образом, происходит усиление работы внутренних органов.
1. Упражнения укрепляют сердечно-сосудистую систему и являются профилактикой болезней сердца и инсультов. У людей, страдающих гиподинамией риск умереть от ишемической болезни сердца или инсульта выше в целых два раза. Сердечно-сосудистые заболевания занимают первое место по смертности в Украине. Профилактикой этих болезней являются пробежки или просто ежедневные прогулки.
1. Упражнения могут также уменьшить кровяное давление. Гипертония – обычное явление, повышающее риск инсульта и сердечного приступа. В Украине гипертонией страдает около одной трети населения. Упражнения помогают снизить повышенное давление при гипертонии или предупредить развитие этого заболевания [7]. 
1. Очень важной функцией упражнений является и улучшение баланса холестерола. Холестерол может быть двух типов – низкоплотный(ЛПНП) и высокоплотный(ЛПВП). Холестерол низкой плотности является причиной возникновения атеросклероза сосудов и болезней сердца, а холестерол высокой плотности наоборот, полезен для организма. Согласно результатам исследований, регулярное выполнение физических нагрузок (особенно прогулок и бега) связано с более высоким уровнем высокоплотного холестерола.
1. Кроме того, физические упражнения являются отличной профилактикой болей в пояснице. Согласно результатам исследований, восемьдесят процентов населения когда-либо их испытывали, однако у физически активных людей они наблюдаются значительно реже. Также упражнения могут поспособствовать уменьшению уже имеющихся болей.
1. Более семидесяти процентов людей старше 50 лет страдают распостраненной формой артрита – остеоартрозом. Этого можно избежать, регулярно занимаясь физической культурой. Хорошо борются с этим заболеванием и обычные прогулки, плавание и езда на велосипеде.
1. Благодаря физической культуре укрепляется и опорно-двигательный аппарат: улучшается минеральная плотность костей у детей, организм которых находится в стадии формирования. У подростков и взрослых людей упражнения просто помогают поддерживать крепость костей на стабильном уровне. К тому же, снижается риск возникновения остеопорозом, ведь замедляется дегенерация костей, и кости не становятся хрупкими, и, соответственно, снижается риск переломов.
1. Большой проблемой человечества стало такое заболевание как рак. Занятия спортом снижают риски заболеть в разы. Если верить исследованиям, физкультура защищает от рака молочной железы (особенно это актуально для женщин вступивших в период менопаузы), толстой кишки, и способна предупредить рак легких и эндометрия.
1. Еще одним опасным заболеванием является сахарный диабет. Существует 2 типа этого заболевания. Упражнения снижают риск возникновения диабета второго типа. Особенно это актуально для людей из так называемой группы риска – тех, чьи близкие родственники страдают данным заболеванием, или же тех, у кого имеется лишний вес и гипертония. В том случае, если диабет уже имеется, также стоит не забывать о спорте, ведь регулярная физическая активность способствует контролю уровня сахара в крови и способна предупредить долгосрочные неблагоприятные последствия диабета.
1. Психическое здоровье тоже немалым образом зависит от наличия спорта в жизни человека. Исследования показывают, что физическая культура является отличным лекарством от депрессии, тревожных расстройств (например, панических атак, фобий и постоянного чувства напряжения). Однако в отличии от обычных лекарств, упражнения не оказывают нагрузку на печень и не вредят организму человека, не имея побочных эффектов.
1. Исследования показали также и то, что люди, ведущие здоровый, активный образ жизни и занимающиеся спортом чувствуют себя гораздо счастливее своих физически пассивных собратьев. Ведь у них более здоровый, крепкий сон, более высокая самооценка и они куда меньше подвержены стрессам. Кроме того, упражнения активизируют работу мозга.
1. Физически активные люди меньше обеспокоены лишним весом и реже страдают ожирением, ведь спорт способствует сжиганию калорий и поддержанию здорового энергетического равновесия, что также благотворно сказывается на общем здоровье организма.
1. Физические нагрузки способствуют укреплению иммунитета и предупреждению инфекционных заболеваний.
	В детском возрасте особенно важны достаточные физические нагрузки, так как организм, скелет ребенка находится в состоянии формирования.
	Физическая активность детей играет очень важную роль:
- в развитии у ребенка различных двигательных навыков;
- принимает участие в формировании нейронных связей между мышцами, ЦНС и различными внутренними органами;
- в  правильном развитии скелета, мускулатуры и формировании осанки;
- в правильной регуляции различных процессов обмена, дыхания и кровообращения;
- в развитии и правильном формировании сердечно-сосудистой системы.
	Как мы можем видеть, физическая активность имеет колоссальное влияние на здоровье и даже жизнь человека. Какое же тогда влияние оказывает на его организм гиподинамия?
	Итак:
1. Происходит постепенная атрофия мышц, т.к. они лишены должной нагрузки.
1. Снижаются показатели выносливости и силы человека.
1. Нарушение нервно-рефлекторных связей, что в конечном итоге может привести к нервным заболеваниям (вегето-сосудистая дистония, депрессия, миофасциальные синдромы, бессоница) [9].
1. Нарушается обмен веществ организма.
1. Увеличивается риск развития остеопороза.
1. Возрастает вероятность остеоартроза.
1. Также возможно развитие остеохондроза.
1. Возникают болезни сердечно-сосудистой системы (ишемическая болезнь сердца, артериальная гипертония) [9].
1. Развивается хроническая обструктивная болезнь легких  [9].
1. Существенно возрастает риск развития ожирения.
1. Эндокринные нарушения (инсулинорезистентность, увеличение риска атеросклероза) [9].
1. Общая слабость [6].
1.  Уменьшение трудоспособности [6].
1.  Снижение умственной активности [6].
1.  Чрезмерная утомляемость [6].
Однако, как уже было сказано выше, особенно опасна гиподинамия в раннем детском и школьном возрасте, ведь она:
1. резко задерживает формирование детского организма [8] ;
1. отрицательно влияет на развитие опорно-двигательного аппарата, эндокринной, сердечно-сосудистой и других систем детского организма [8] ;
1. существенно снижает сопротивляемость организма возбудителям инфекционных болезней и снижает иммунитет: дети часто болеют, заболевания могут приобретать хроническое течение[8];
1. малая подвижность у детей может приводить к более выраженным нарушениям функций, чем у взрослых, к снижению не только физической, но и умственной работоспособности, так как детский организм находится на стадии формирования [8].
Последние исследования демонстрируют печальный факт: в образовательных учреждениях уровень двигательной активности у детей в 2-3 раза ниже минимального необходимого. Он достигает в среднем лишь около 60 % от уровня двигательной активности школьников 60-х годов прошлого столетия. Сегодня гипокинезия зафиксирована у 50% мальчиков и 75% девочек школьного возраста. Возможно дети выполняют какие-либо упражнения дома, в свободное от учебы время? К сожалению, это совсем не так: всего 1,4% родителей занимаются физкультурой с детьми ежедневно или хотя бы несколько раз в неделю  [8].
Итак, мы можем видеть, что гиподинамия чрезвычайно опасна для здоровья и даже жизни человека, так как сумма всех вышеперечисленных заболеваний и проблем в конечном итоге приведет к уменьшению общей продолжительности жизни. Поэтому чрезвычайно важной является профилактика этого заболевания и уделение достаточного внимания полезным физическим нагрузкам.
Профилактика гиподинамии заключается в физической активности. Каким же образом можно добиться этого в современном мире?
Приведем несколько общедоступных способов:
1. Занятия физической культурой и спортом в университете, школе, в различных секциях и спортзалах или же на стадионах и спортивных площадках.
1. Ежедневные пешие прогулки.
1. Активный отдых (походы, спортивные игры: футбол, баскетбол, теннис, бадминтон, волейбол и т.д., велосипед, каток, ролики и т.д.)
1. Занятия спортом на дому.
1. Ежедневные пробежки.
1. Утренняя зарядка.
1. Ежечасная разминка после длительного сидения на рабочем месте.
Движение можно привнести в свою жизнь даже не занимаясь спортом специально: например, заменить лестницу на лифт, транспорт на пешую ходьбу, сделать уборку в доме и т.д.
Однако, занимаясь спортом необходимо помнить о технике безопасности, иначе спорт вместо пользы может принести травмы и проблемы со здоровьем. Также следует проконсультироваться с доктором, если у человека имеются какие-либо проблемы со здоровьем: к примеру, заболевания суставов, либо искривление позвоночника.  В таких случаях лечебная физкультура будет предпочтительнее обычной и медики смогут подобрать больному упражнения, наиболее для него полезные. Разумеется, не следует забывать и о постепенности наращивания нагрузок: не следует браться за забег на 5 км, если еще вчера вся физическая активность человека заключалась в том, чтобы дойти от дома до машины, лучше начать с пеших прогулок и потом постепенно перейти на бег.
Выводы: проанализировав все вышесказанное, можно прийти к выводам, что гиподинамия является серьезной проблемой современного человечества и может привести к очень серьезным последствиям, вплоть до неизлечимых заболеваний. Эта проблема сейчас затрагивает даже молодой поколение, а ведь для детей и подростков отсутствие физической нагрузки особенно опасно, так как их организм только формируется. Умеренные физические нагрузки в свой очередь очень полезны для здоровья и являются профилактикой гиподинамии.
Перспективы дальнейших исследований в данном направлении состоят в том, чтобы разработать идеальный режим дня ребенка и скорректировать учебную программу, обеспечив тем самым детям и студентам достаточное количество физических нагрузок. Эти действия могут обеспечить позитивную динамику в состоянии здоровья школьников и студентов.
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