31 мая — день рождения велосипедного спорта

Территориальный отдел по г. Симферополю и Симферопольскому району Межрегионального управления Роспотребнадзора по Республике Крым и г. Севастополю напоминает, что 31 мая отмечается День рождения велосипедного спорта — праздник, посвящённый одному из самых популярных и полезных видов физической активности. Эта дата выбрана не случайно: именно 31 мая 1868 года в парке парижского пригорода Сен-Клу состоялась первая в истории официальная велогонка на дистанцию 2 км. Победителем стал англичанин Джеймс Мур, а уже через год велоспорт приобрёл международный масштаб, когда прошла гонка Париж–Руан длиной 120 км. С тех пор велосипедный спорт стремительно развивается, привлекая миллионы поклонников по всему миру.
В России первое соревнование по велосипедному спорту прошло 24 июля 1883 года на Московском ипподроме. С тех пор ряды любителей велоспорта только пополняются. Велосипед становится не только спортивным снарядом, но и экологичным транспортом, способом поддерживать здоровье и активный образ жизни.
Польза для здоровья
Регулярная езда на велосипеде приносит огромную пользу организму в любом возрасте. Вот лишь некоторые преимущества:
· Мышечный тонус и выносливость. Велосипед задействует мышцы ног, спины, груди, рук и живота, способствуя их укреплению и развитию.
· Кардионагрузка. Катание на велосипеде улучшает работу сердца, нормализует давление, снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний.
· Сжигание калорий. Велопрогулки помогают контролировать вес: при интенсивной езде калорий расходуется даже больше, чем при медленных, но длительных поездках.
· Психоэмоциональное состояние. Вечерняя поездка помогает избавиться от бессонницы, утренняя — быстро проснуться. Велоспорт способствует выработке эндорфинов и адреналина — гормонов счастья, защищающих от депрессии 

Кроме того, велопрогулки улучшают обмен веществ, укрепляют кости и суставы, тренируют вестибулярный аппарат и координацию движений. Велосипедисты реже страдают от варикоза, а регулярные тренировки способствуют профилактике остеопороза.

Важно помнить о противопоказаниях
Несмотря на все плюсы, езда на велосипеде противопоказана при ряде заболеваний:

· хроническая сердечная недостаточность, нарушения ритма сердца, ишемическая болезнь, гипертония, инфаркт миокарда;заболевания позвоночника;

· тяжёлый остеопороз,

·  грыжи межпозвоночных дисков;

· опухоли головного мозга;

· эпилепсия;

· болезни органов дыхания;

· желчнокаменная и мочекаменная болезнь;

· заболевания суставов ног;

· беременность.
Перед тем как начать заниматься велоспортом или приобрести велосипед, рекомендуется проконсультироваться с врачом 
Велосипедный спорт — это не только история побед и рекордов, но и доступный каждому способ укрепить здоровье, продлить молодость и получить удовольствие от движения. 31 мая — отличный повод вспомнить об истоках велоспорта, выбраться на прогулку и присоединиться к миллионам людей, для которых велосипед стал частью жизни. 

Пусть этот день вдохновит на новые спортивные достижения и здоровый образ жизни!
