Алхалт ба гүйлт
	Бие махбодио чийрэгжүүлэх, элдэв өвчнөөс урьдчилан сэргийлэх хамгийн түгээмэл бөгөөд хамгийн судлагдсан арга бол алхалт ба гүйлт юм. Гүйлт, алхалтаар бүх насны хүмүүс хичээллэх боломжтойгоос гадна хүний бие махбодид дутагдаж буй хөдөлгөнийг нөхөж, эрүүл мэндээ сайжруулж болох үр ашигтай биеийн тамирын дасгал ìºí. Одоогоос 2500 жилийн өмнө эртний Грекчүүд Элладийн асар том хадан хясаан дээр “Хүчтэй байхыг хүсвэл гүй, гоо сайхан байхыг хүсвэл гүй, ухаантай байхыг хүсвэл гүй” хэмээн сийлсэн байдаг нь хүмүүс дээр үеэс гүйлтийн ашиг тусыг ойлгож, түүгээр хичээллэж байсныг илчлэх нэгэн баримт юм. Одоо гудамжаар өглөө, оройн цагаар гүйж яваа эрэгтэй, эмэгтэй хүмүүс, хүүхэд багачуудыг гайхан харах хүмүүс огт үгүй болжээ. Зөөлөн гүйлтээр тогтмол хичэллэх нь хүмүүсийн дур сонирхлыг улам бүр татах болж, гүйгчдийн тоо улам олширсоор байна. Сүүлийн үеийн судалгаанаас үзэхэд идэвхтэй хºдөлгөөн хийдэг õ¿íèé õºäºëìºðèéí á¿òýýìæ, èäýâõòýé õºäºëãººí õèéäýãã¿é õ¿íèéõýýñ áàðàãöààëáàë 5-10 õóâü èë¿¿ áàéäàã ãýæýý. Ã¿éëòýýð òîãòìîë õè÷ýýëëýäýã áèå áÿëäðûí áýëòãýë ñàéòàé 30 îð÷èì íàñíû ýðýãòýé õ¿í áèåèéí íýã êã æèíä íýã ìèíóòàíä 51.6 ë õ¿÷èëòºðºã÷ øèíãýýæ áàéõàä, ìºí ýíý íàñíû áýëòãýë ìóóòàé ã¿éäýãã¿é õ¿í 25 ë õ¿÷èëòºðºã÷èéã øèíãýýäýã áàéíà. Ýíý íü àìüñãàëûí ¿éë àæèëëàãààíä îðîëöîã÷ áóë÷èí áîëîí óóøèãíû õèéí ñîëèëöîîã ñàéæðóóëñàíòàé õîëáîîòîé áºãººä òîãòìîë ã¿éõ íü ç¿ðõíèé áóë÷èíãèéí àæèëëàãààã ñàéæðóóëæ, ç¿ðõíèé áóë÷èíãèéí àãøèëòûí õ¿÷èéã íýìýãä¿¿ëýí, óóøèãíààñ õ¿÷èëòºðºã÷èéã ç¿ðõýíä ò¿ðãýí õ¿ðãýõ áîëîìæèéã îëãîñíîîð ç¿ðõíèé áóë÷èíãèéí õ¿÷èëòºðºã÷èéí õàíãàìæèéã áîãèíî õóãàöààíä ñàéæðóóëæ ÷àääàã áàéíà. Õ¿íèé áèåèéí á¿õ áóë÷èí áèåèéí æèíãèéí 35-40 õóâèéã ýçýëäýã áºãººä òîãòìîë õè÷ýýëëýäýã, ÷èéðýãæèëò ñàéòàé õ¿íä áèåèéí æèíãèéí 50 õóâüä ÷ õ¿ðäýã óäàà áèé. Èéìä õ¿íèé áóë÷èíã õî¸ð äахь ç¿ðõ ãýæ ¿çäýã. Õ¿íèé áóë÷èí áóþó õî¸ð дахь ç¿ðõ õýäèé÷èíýý ñàéí äàñãàëæèíà, ç¿ðõ òºäèé÷èíýý ñàéæèðäàã. Òîãòìîë ã¿éëòýýð õè÷ýýëëýäýã 70 íàñòàé õ¿í, áèå ìàõáîäûí õóâüä õºäºëãººí áàãàòàé àìüäàð÷ áàéñàí 30 ýðãýì íàñíû õ¿íòýé òýíöäýã áîëîõûã ñóäëàà÷èä òîãòîîñîí áàéäàã. Ã¿éëò áà àëõàëòààð õè÷ýýëëýõýä õ¿íèé áèåèéí á¿õ áóë÷èí æèãä îðîëöäîã òóë áóë÷èíã ÷èéðýãæ¿¿ëæ, öóñíû ýðãýëòèéã ñàéæðóóëæ, öóñíû äàðàëòûã õýâèéí õýìæýýíä òîãòâîðæóóëàõààñ ãàäíà öóñíû öàãààí öîãöñûí òîîã îëøðóóëæ, ãåìîãëîáèíû õýìæýýã íýìýãä¿¿ëýí, çàëóó áèå ìàõáîäûí çàðèì øèíæ òýìäãèéã áèé áîëãîäîã áîëîõ íü õýäèéíýý òîãòîîãäæýý. Èíãýýä ººðºº ººðòºº ¿íýã¿é õºðºíãº îðóóëàëò õèéæ, ýð¿¿ë ýíõ, ýëýã á¿òýí àìüäðàõûí òóëä á¿õ íèéòýýðýý Ã¯ÉÖÃÝÝÅ.
Ã¿éëò áà àëõàëòûí à÷ õîëáîãäîë
1. Ç¿ðõíèé àãøèх, òýëýõ ¿éë àæèëëàãàà õ¿÷òýé áîëæ, òàðõè áîëîí áóñàä эд ýðõòýíèé æèæèã ñóäàñíóóäàä èðýõ öóñíû õýìæýý íýìýãäýõ
1. Òºâ ìýäðýëèéí ñèñòåìèéã àìðààæ ºãñíººð áèåèéí áîëîí îþóíû àæèëëàõ ÷àäâàðûã äýýøë¿¿ëýõ
1. Öóñàí äàõü ýðèòðîöèò, ãåìîãëîáèí, ëèìôîöèòèéí õýìæýýã íýìýãä¿¿ëñýíýýð  äàðõëàлын системийг ñàéæðóóëàõ
1. Öóñíû áèîõèìèéí íàéðëàãàä ººð÷ëºëò îðñíîîð õîðò õàâäðààð ºвчлºõ ýðñäýë áóóðàõ
1. Өөх, тосны солилцоог сайжруулснаар биеийн жинг хэвийн байлгахад нөлөөлөх 
1. Элэгний эдүүд нь хүчилтөрөгчийг 2-3 дахин илүү хэрэглэдэг тул өрц нь элгэнд иллэг хийж, цөсний гадагшлалт, цөсний замын үйл ажиллагааг сайжруулах
1. Холбогч эд, нурууны зөөлөн эдийн шингэний эргэлт хурдасч, хөдөлгөөн дутагдлын үед илэрдэг үе мөчний өвчнөөс сэргийлэх
1. Ажиллах чадварыг дээшлүүлэх, хөгшрөлтийн үйл явцыг удаашруулах
1. Хүний зан чанар, сэтгэл зүйн онцлогт эерэг нөлөө үзүүлэх, өөртөө итгэх итгэл үнэмшил сайжрах 
Гүйлт ба алхалтаар хичээллэх үед
 анхаарах хүчин зүйлүүд
Юуны өмнө гүйлт, алхалтаар хичээллэхээр шийдсэн бол эрүүлжүүлэх-чийрэгжүүлэх гүйлт, хөнгөн атлетикийн төрлийн гүйлтийн спортын ялгааг мэдэх хэрэгтэй. Гүйлтийн спортын зорилго нь хүний бие махбодын хүрч чадах дээд амжилтын төлөө чиглэгдсэн, бие бялдрын хувьд эрүүл, авъяаслаг байхыг шаарддаг бол эрүүлжүүлэх-чийрэгжүүлэх гүйлт нь бие махбодийг тодорхой төвшинд хөгжүүлэх, сэтгэл санааны байдлыг тогтворжуулах, ажиллах чадварыг дээшлүүлэх зорилготой тул бүх насны хүмүүс болон эрүүл мэндийн байдал, бие бялдрын хөгжлийн хувьд харилцан адилгүй, өөр өөр төвшний хичээллэгчид хамрагдаж болдог байна.
Гүйлт бол хамгийн сайн үнэгүй эм мөн. Гүйлтээр хичээллэх нь хүмүүсийн цаг, зав, мөнгийг ихээхэн хэмнэдэг. Хэрвээ та өөртөө хайртай л бол ажил ихтэй үедээ өглөө эрт босоод гүй, бүр амжихгүй бол ажлаа тараад гүй. Гүйлтээр хичээллэхэд бүх насны хүмүүс хамрагдаж болох боловч гүйж эхлэхээс өмнө эмчийн зөвлөлгөөг заавал авах хэрэгтэй. Үүнд:
1. 30 хүртэлх насны хүмүүс эрүүл мэндийн үзлэгт орж, эмгэг илрээгүй тохиолдолд 
1. 30-39 хүртэлх насны хүмүүс эрүүл мэндээ үзүүлж, зүрхний бичлэг хийлгээд эмгэг илрээгүй бол
1. 40-59 насны хүмүүс заавал үзлэгт орж, зүрхний ачаалалтай бичлэг хийлгэсэн байх
1. 60-аас дээш насныхан үзлэгт орж, зүрхний ачаалалтай бичлэг хийлгэж, гүйхийн өмнө эмчид үзүүлэн зөвлөлгөө авсан байх шаардлагатай.
Идэвхтэй хөдөлгөөнөөр хичээллэхэд зүрх судасны системийн хэвийн үйл ажиллагаа чухал үүрэгтэй. Иймд таны зүрхний судасны системийн үйл ажиллагаа хэрхэн дасгалжсан байдлыг хянах энгийн сорилуудыг санал болгоё.
1. Тайван суугаа үед хийх сорил
Өглөө босонгуутаа эсвэл тайван суугаа үедээ 1 минутанд хичнээн удаа судасны цохилт цохиж байгаагаар тодрхойлно. Судасны цохилтыг хүзүүний артерийн судас эсвэл гарын бугуйн дотор талын эрхий хурууны овгор булчингийн харалдаа байх судсан дээр голын 3 хурууны өндгөөр даран 15 секундэд хичнээн удаа судас цохиж буйг тоолж, 4-д үржүүлэн гаргах нь хамгийн тохиромжтой байдаг. Тайван байгаа үед авсан судасны цохилтын тоо: 
1. 55-65 хүртэл		ОНЦ
1. 65-75			САЙН
1. 75-80			ДУНД
1. 80-аас дээш		МУУ гэж үнэлнэ.
1. Суух сорил
Зогсоо байдалд тайван байх үеийн судасны цохилтын тоог тогтооно. 
Бэлтгэх байдал: Хөлдөө мөрний хэмжээний авч, гараа урагш өргөн зогсоно. (Б.Б) 
1. Сууна.
2. Бэлтгэх байдал.(20 удаа гүйцэтгэнэ) 
Дасгалыг хийж дууссаны дараа минутанд цохих судасны цохилтын тоог гаргана. Судасны цохилтын тоо суулт хийхийн өмнөхөөс:
1. 25% хүртэл ба түүнээс бага байвал		ОНЦ
1. 25-50% нэмэгдсэн бол 				САЙН
1. 50-75% нэмэгдсэн бол 				ДУНД
1. 75% дээш нэмэгдсэн бол 			МУУ
Хэрэв судасны цохилтын тоо анхныхаасаа 2 дахин нэмэгдвэл зүрх огт дасгалжаагүй байна гэсэн үг юм.
1. Үсрэх сорил
Энэ сорилыг 30 хүртэлх насны хүмүүс ба сайн дасгалжсан хичээллэгчид хийх нь зүйтэй. Тайван үеийн судасны цохилтын тоог гаргасан байна.
Бэлтгэх байдал: Гараа ташаандаа авч зогсоно.
1. Өлмий дээр 5-6 см-ийн өндөрт үсэрнэ.
2. Бэлтгэх байдал.
Дасгалыг 60 удаа үсэрч гүйцэтгэх бөгөөд хийж дууссаны дараа минутанд цохих судасны тоогоо гаргана. Үнэлгээ нь суух сорилынхтой адил болно.
1. Амьсгал түгжих сорил
Амьсгал түгжих сорил нь зүрх судасны системийн үйл ажиллагаа, амьсгалын тогтолцооны үйл ажиллагааг харуулдаг бас нэгэн үзүүлэлт юм. Амьсгалаа гүнзгий авч гаргасны дараа хамгийн дээд боломжит хэмжээнд хүртэл амьсгалаа түгжиж, зарцуулсан цагийг харна. Дасгалжаагүй эрүүл хүмүүс 30-50 секунд амьсгалаа барьдаг бол дасгалжсан хүмүүс 1-2.5 минут хүртэл амьсгалаа барьж чаддаг. Эрүүлжүүлэх-чийрэгжүүлэх гүйлтээр хичээллэсний үр дүнд бие организм дасгалжиж, амьсгал барих чадвар улам бүр сайжирна.
Эрүүл мэнд, бие бялдрын хөгжлийн төвшингөө тодорхойлсон бол гүйлт ба алхалтаар хичээллэцгээе. Гүйж эхлэхдээ тамирчдыг дууриаж, хол хурдтай гүйж болохгүй. Тамирчид бол дасгалжсан улс. Гүйлтээр дасгалжих үед баримтлах хамгийн гол зарчим бол ачааллыг өөрийн биед тохируулах явдал юм. Ачаалал биед тохирсноор бие бялдрын хөгжлийн төвшин дээшилж, эрүүл мэнд сайжирч, ажиллах эрч хүч нэмэгддэг. Гүйлт ба алхалтыг ямар ч цагт гүйж болох бөгөөд хэний ч оролцоогүйгээр өөрийгөө хянаж, хаана ч (гадаа, заланд, гэртээ) гүйж болдгоороо давуу талтай. Ямар нэгэн идэвхтэй хөдөлгөөнөөр хичээллэх тохиолдолд дасгал эхлэхээс 1 цаг 30 минутаас 2 цагийн өмнө хооллосон байх шаардлагатай. Эрүүлжүүлэх-чийрэгжих гүйлтээр долоо хоногт 3-4 удаа хичээллэх нь хамгийн тохиромжтой. Гэхдээ тухайн хичээллэгчийн зорилго, бие организмын бэлтгэгдсэн байдлаас шалтгаалан хичээллэх тоо харилцан адилгүй байж болно. Хэт их таргалалттай хүмүүс долоо хоногийн 5-6 өдөр хичээллэвэл маш их үр дүнд хүрэх магадлалтай. Гүйлтийн хугацаа нь 30-60 минут хооронд байж, эрүүлжих-чийрэгжих үндсэн зорилгоо хангадаг.
Гүйлтийг гүйх хурдаар нь зөөлөн гүйлт, дунд зэргийн эрчимтэй гүйлт, хурдан гүйлт 3 ангилж болох юм. Зөөлөн гүйлт нь 3 хэсэгт хуваагддаг.
А. Алхалт		Б. Гүйлт, алхалтыг хослуулах		В. Байнга жигд гүйх
Алхалт: Биеийн жин физиологийн нормоос 10-15% илүү байгаа тохиолдолд, цусны даралт ихдэх өвчин , зүрхний бах өвчтэй хүмүүс алхаж дасгалжих хэрэгтэй. Алхалтаар хичээллэгсэд өдөрт 1-2 цагийн хугацаанд зориулалтын хувцас өмсөн, биеэ цэх шулуун байдалтай, гараа чөлөөтэй хаялж, жирийн алхалтын хэмнэлээс арай илүү хурдаар хөлөртлөө алхах ёстой. Жирийн алхалтаас арай илүү хурдаар алхаж байж л чийрэгжүүлэх алхалтын үр дүн гарах бөгөөд хэрэв жирийн алхалттай адил хэмжээнд гүйцэтгэвэл хичнээн ч явсан ашиг тус тун бага байдгийг санах хэрэгтэй. 
Алхалт, гүйлтийг хослуулах: Алхалтаар хичээллэх үед бие организм сайн дасч, дээр дурдсан зайг ядрахгүй, төвөггүй хурдан туулдаг болсон байхаас гадна минутанд цохилох зүрхний цохилтын тоо багасах хандлагатай бол алхалт, гүйлтийг хослуулж болно. Алхалт, гүйлтээр хичээллэхдээ 20-50м газар зөөлөн гүйгээд 150-200м газар алхах хэрэгтэй. Гүйлт алхалтыг хослуулж байгаа хичээллэгч аажим аажмаар гүйх зайгаа нэмж, алхах зайгаа багасгасаар, байнгын жигд гүйлтийн горимд шилжинэ. Залуу, эрүүл хүмүүс байнга жигд гүйж сурахад хэдэн долоо хоногоос хэдэн сар үргэлжилдэг байхад ахимаг насны болон бие бялдрын хөгжил сул дорой хүмүүст 1-3 жилийн хугацаа хэрэгтэй байдгийг анхаарвал зохино.
Байнга жигд гүйх: Бие бялдрын бэлтгэлжилтийн төвшингөөс шалтгаалан 30 хүртэлх насныхан алхалт, алхалт гүйлтийн үе шатыг алгасч, байнга жигд гүйх гүйлтээр хичээллэж болно. Энэ үе шатанд гүйлтийн хурд ямар ч үед тогтмол байх, өөртөө таарсан хурдаа өөрчлөхгүй байх зарчмыг баримтлана. Гүйлтээр хичээллэж байгаа хүмүүс цагт 9-10 км цагийн хурдтай гүйхийг хамгийн тохиромжтой гэж үздэг. Байнга жигд гүйдэг болоод ирэхээрээ гүйх хугацааг аажим аажмаар нэмэх хэрэгтэй. Гэхдээ гүйлтийн зай, хугацааг богино хугацаанд огцом нэмж болдоггүй. Гүйх тусам таны бие организм ачаалал нэмэх эсэхийг өөрөө хэлээд өгөх болно. Өөрөөр хэлбэл бие хөнгөрч, гүйхэд ямар нэг ядаргаа, зовиур нь багассан, сэтгэл санаа өөдрөг, урам зоригтой болсон мэт санагддаг. Энэ үед л гүйлтийн ачааллыг бага багаар нэмэх буюу хасах байдлаар зохицуулж болно. Ингэж нэмсээр гүйх хугацаагаа 30-60 минут хүртэл ахиулж, нэг удаагийн гүйлтээр 1000-1500 ккал (илчлэг) зарцуулах боломжтой болж байгаа юм.
	Алхалт ба гүйлтийн ачаалал хэрхэн тохирч буйг мэдэх хэд хэдэн аргууд байдаг. Гүйлтээр хичээллэж байх тэр үед хэтэрхий амьсгаадах, толгой эргэх, огиулах, бөөлжис цутгах, булчин мэдээ алдах, гуйвах, нүүр царайны байдал хүчилтөрөгчийн гүн дутагдалд орон хөхрөх, цайх гэх мэт шинж тэмдэг илэрсэн тохиолдлуудад ачаалал хэтэрсэн байна гэж үзнэ.
	Дараагийн нэг арга бол нэг минутанд цохих зүрхний цохилтын тоогоор гүйлтийн ачааллыг тохируулж болдог. Гүйлтийн зайгаа дуусангуут зүрхний цохилтын тоогоо гаргана. Энэ үед нэг минутанд 120-150 удаа цохилж байвал үр дүнтэй  эрүүлжүүлэх-чийрэгжүүлэх гүйлт боллоо хэмээн ойлгох хэрэгтэй. Харин гүйж дуусаад 5 минут амарсны дараа зүрхний цохилтын тоо 120-оос доош буугаагүй бол ачаалал хэтэрсэн байна гэж үзэн, зайгаа болон хурдаа багасган хасч зохицуулна. 

