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л 1ш щщазыв111от, чтп после noxoдft 1н1 чезае'I' nr,тpftя: со<•уд11с'Тая ревк­

цr1я н в грузку. п 11.11 дпт льв сть рдца в зрастает в т л:ь о 

rчет у11 -·шчекuя •eм1<0t:TJt• с~ердца. ВАжво то, чт рг11кu:Jм НА дну 11 ту 
ЖР нагрузку после похода ра •ходует большР КIH'JIO{IOJl.fl. 3-rот ф01ст Kfl ­
з tul'll!Т ва nоявпвwуЮся 1щвомrГiiнО ть в раб те оргав11аNа. 

Регулярные туристки походы создАЮТ J! орr1нщ:1ме та )' б1t. у, 

оторпя позволяет в течение короткого времеяи бы<"l'ро пр11сnоrоб11ты·я 

к ф11:н1ч кпм вагр акам вы1•ок й пнтенtнвн тн н без о бо иапря· 

ж вш1 в nрхшимать 11х. 

Тур 11:1м (rпмодеятельныn, мас:rовыi1) ие толы<о тзляf>'N'Я в:tжпоii 

О(·'!'а.вноП ча ть в '11r'!'еме ф12з11•1е oro в n1rтавня 111 лодеж11 Б У 
.яв:1.яет я ав'l'и тре с вым р д тв м. адаптирует рганnзм uзмевяю­

щнмся ф11 :щчщ•к11м 1Шf1Jузкнм, :,треnляет здоровье), в т щже вт1яе1' 

ва фнз11чес о 11 Л:Ь'rурв рмвн 11е • ю1м1:1 щ111'Ся не. а1ш 11м т 

в ар та. 

Знпwмtя т •р11змом <•nщ• бств).'Ю'I' всесторо11Вему u rupм аn~ес1сому 
р11:1в11т11 > 1елс>в1>ю1, ч1·0 m>д·1•вержд11!'т необходимость шпро ого р111· 

пр т au вu.я 11 псn ль вышя u т лько трад1щ11оявых. во 11 я вы 
форм eN> щ1r1tВt1 :J щ11н. Ф рмы n1>оведенuя м rут быть раЗJШчнымu: М' 
(JДНОДВ!'ВН:ЫХ П()Х()Д(}В ДСJ СЛ(IЖНЫХ Mlt( f'03 nектвых турпстсно-нульт ·р 

вы · мер npuятuil. 
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