Cepua nporynoK TeppeHKyp

TeppeHKyp — 3TO OAMH M3 METOA0B CaHaTOPHO-KYPOPTHOTO JIeYeHUs, codeTalowmin B cebe nevebHyto
GU3KyNbTYPY, NaHawadTo- M KAMmatoTepanuio. o cyT 3TO newas nporyaka no  crneuuanbHo
pa3paboTaHHbIM MaplipyTam, A03MPOBaHHAsA MO PACCTOAHMIO, YTy HAKIOHA MECTHOCTM W Temny xoabbbl.
TEPMUH «TeppeHKyp» NPOM3OLIEea OT COYETaHUs HEeMEeLKMX cnoB «terrain» — MecTHOCTb, TeppuTopus, w
«kur» — neueHue, TO ecTb J0CNOBHO O3HA4YaeT «leyeHUe MecTHOCTbio». O TOM, YTO 3TO 3a MeToA, Kakue
3 deKTbl OH OKa3bIBAET HAa OPraHN3M YesloBeKa, KaKUM KaTeropmam 60/bHbIX MOKa3aH M N0 KaKMM Npasuiam
ero npoBoaAT.
3¢ PeKTbl TEeppeHKypa
NeyebHas xoabba yayywaet paboTy AplXaTeNbHOMN U CepAEYHO-COCYANCTOM CUCTEM.

B npouecce neyebHOM xoabbbl NO «TPOMam 340pOBbA» B OPraHM3Me MPOMCXOAWUT MHOMKECTBO
NOMIOKUTENbHbBIX U3MEHEHWUIN. MOBbIWAETCA BbIHOCAIMBOCTb B OTHOWEHUN PU3NYECKMX HArpy3oK, akTMBHO
paboTtalor 6onee 50% Mmbiwl, BCero Tesna; Hopmanusyetca paboTa cepaeuqHO-COCYAMUCTON CUCTEMD
(ynydiaeTtca kposoobpalueHue, TPEHUPYETCa cepaue); yaydllaeTca paboTa AbixaTelbHON cucTeMbl (gpixaHue
CTaHOBUTCA rNy6Ke, KPOBb aKTMBHEE HACbILLAETCA KUCI0POAOM); ycKopAeTcA O6MeH BeLecTB;y/l ydLwaeTcs
YMCTBEHHaA [eATeNbHOCTb, HEPBHOE HAMNPAXKEHWE CHUXKAEeTCA, MOBbIAETCA YCTOWYMBOCTb K CTpeccam,
aKTMBU3MPYIOTCA 3aLUMUTHbIE CU/bI OPraHM3Ma, NOCKO/IbKY BO BpemA XoAbbbl N0 MapLipyTy NauMeHT BAbIXaeT
apomaTtbl neyebHbIX TpasB v GUTOHUMAbI U NPOCTO AbILLKUT BO3AYXOM, HaCbILLEHHbIM KMCIOPOAOM.

Komy nokasaH TeppeHKyp

MOKHO CKas3aTb, YTO MNPAKTUYECKM KaXKAOMYy YeNOBeKy [JaHHbIA MeTof, NevyeHua npuHeceT nonbsy. B
60bLNHCTBE C/Iy4aeB TEPPEHKYP PEKOMEHAO0BAH NOAAM B CAeyoLWmnX CayHanX:

BeAyLMM MaNonoaBUKHbIN 06pa3s KU3HU;

HeTPpeHUpPOBaAHHbIM, MMEOLWNM HU3KYHO BbIHOC/IUBOCTb K d)VISW-IeCKMM Harpy3sKam,
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Серия прогулок Терренкур 
   Терренкур – это один из методов санаторно-курортного лечения, сочетающий в себе лечебную физкультуру, ландшафто- и климатотерапию. По сути это пешая прогулка по специально разработанным маршрутам, дозированная по расстоянию, углу наклона местности и темпу ходьбы. Термин «терренкур» произошел от сочетания немецких слов «terrain» — местность, территория, и «kur» — лечение, то есть дословно означает «лечение местностью». О том, что это за метод, какие эффекты он оказывает на организм человека, каким категориям больных показан и по каким правилам его проводят.
Эффекты терренкура
Лечебная ходьба улучшает работу дыхательной и сердечно-сосудистой систем.
В процессе лечебной ходьбы по «тропам здоровья» в организме происходит множество положительных изменений:  повышается выносливость в отношении физических нагрузок; активно работают более 50% мышц всего тела; нормализуется работа сердечно-сосудистой системы (улучшается кровообращение, тренируется сердце); улучшается работа дыхательной системы (дыхание становится глубже, кровь активнее насыщается кислородом); ускоряется обмен веществ;ул учшается умственная деятельность, нервное напряжение снижается, повышается устойчивость к стрессам; активизируются защитные силы организма, поскольку во время ходьбы по маршруту пациент вдыхает ароматы лечебных трав и фитонциды и просто дышит воздухом, насыщенным кислородом.
Кому показан терренкур
Можно сказать, что практически каждому человеку данный метод лечения принесет пользу. В большинстве случаев терренкур рекомендован людям в следующих случаях: 
ведущим малоподвижный образ жизни;
нетренированным, имеющим низкую выносливость к физическим нагрузкам;
страдающим заболеваниями сердца и сосудов (гипертонической, гипотонической болезнью, перенесшим инфаркт миокарда и прочим);
страдающим остеохондрозом и облитерирующим эндартериитом;
страдающим заболеваниями пищеварительного тракта;
страдающим нарушениями обмена веществ;
при ожирении;
страдающим хроническим бронхитом, бронхиальной астмой;
в периоде реабилитации после пневмонии;
в периоде реабилитации после травм опорно-двигательного аппарата;
страдающим неврозами, повышенной возбудимостью нервной системы;
регулярно испытывающим стрессы.
Ходьба очень полезна для здоровья человека. За час быстрой ходьбы расходуется целых 300 ккал и сжигается порядка 35 г жиров. Полчаса быстрой ходьбы в сутки снижают риск развития болезней сердца и сосудов на 30-40%. Кроме того, ходьба по живописной местности доставляет человеку моральное удовлетворение, повышает настроение. Терренкур – это доступный каждому и наименее затратный метод физиолечения, занимаясь которым вы заметно поправите состояние своего здоровья.



CTpagaolwmm 3aboneBaHUAMM cepaua M cocygoB (TMNepTOHMYECKOM, TMMNOTOHMYECKoM 60ne3Hbto,
nepeHecwnm MHOaPKT MUOKapAa U NPOYUM);

CTpaZatowmm OCTEOXOHAPO30M M 06NUTEPUPYIOLWLMM SHAAPTEPUNTOM,;

CTpagatowmm 3ab601eBaHUAMM NULLEBAPUTENIBHOTO TPAKTa;

CTpaZaloWwmm HapyweHnamm obmeHa BeLecTs;

NP OXKUPEHUU,

CTPafaroWmMm XPOHNUYECKMM BPOHXMTOM, BPOHXMANbHON acCTMOIA;

B Nepuoze peabunantaunm nocne NHEBMOHUM,

B Nepuoae peabunmtaumm nocae TpaBmM ONOPHO-ABUIraTeIbHOro annapara;

CTpajalowmm HeBPO3aMM, NOBbIWEHHOM BO36YAMMOCTbIO HEPBHOM CUCTEMBI,

PerynsapHO UCMbITbIBAOLWMM CTPECChI.

Xoabba ouyeHb Nosie3Ha ANsA 340P0BbA YeoBeKa. 3a Yac bbicTpon xoabbbl pacxoayetcs uenbix 300 kKkan u
ckuraetcs nopsaaka 35 r xkupos. Monyaca 6bICTPON X0AbObl B CYTKM CHUMKAIOT PUCK pa3BUTUA BonesHel
cepaua n cocygos Ha 30-40%. Kpome Toro, xoabba no KMBOMUCHOW MECTHOCTU A0CTaBAAET Ye/0BEKY
MOpa/sibHOE Y/[0BNETBOPEHMEe, MNOBbIWAET HAcTpoeHue. TeppeHKyp — 3TO AOCTYMHbIA Kaxkgomy W
HaMMeHee 3aTpaTHbI meToh GU3MONEYEHUs, 3aHMMAACb KOTOPbIM Bbl 3aMETHO MOMpPaBUTE COCTOAHME

CBOEro 340posBbA.
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страдающим заболеваниями сердца и сосудов (гипертонической, гипотонической болезнью, перенесшим инфаркт миокарда и прочим);
страдающим остеохондрозом и облитерирующим эндартериитом;
страдающим заболеваниями пищеварительного тракта;
страдающим нарушениями обмена веществ;
при ожирении;
страдающим хроническим бронхитом, бронхиальной астмой;
в периоде реабилитации после пневмонии;
в периоде реабилитации после травм опорно-двигательного аппарата;
страдающим неврозами, повышенной возбудимостью нервной системы;
регулярно испытывающим стрессы.
Ходьба очень полезна для здоровья человека. За час быстрой ходьбы расходуется целых 300 ккал и сжигается порядка 35 г жиров. Полчаса быстрой ходьбы в сутки снижают риск развития болезней сердца и сосудов на 30-40%. Кроме того, ходьба по живописной местности доставляет человеку моральное удовлетворение, повышает настроение. Терренкур – это доступный каждому и наименее затратный метод физиолечения, занимаясь которым вы заметно поправите состояние своего здоровья.





