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Сквош.
Этот вид спорта, единственный из десятки «дорогих и престижных», попал и в десятку «здоровых», причем на первую позицию. Всего 30 минут на сквош-корте обеспечивают очень интенсивную кардиоваскулярную  тренировку. Постоянные пробежки развивают силу мышц и выносливость, и, вместе с тем, развивается гибкость спины и брюшных мышц. Интенсивность игры трудно дается начинающим, но мало кто бросает сквош, втянувшись. Хорошими тренировками, чтобы набрать форму для сквоша, считаются бег и йога. 

Самые здоровые виды спорта 

	Вид спорта
	Кардиоваскулярная 

выносливость
	Мускульная 

сила
	Мышечная выносливость 
	Гибкость
	Расход калорий – балл (кол-во ккал за 30 мин)
	Риск травмы
	Общий балл *

	Сквош 
	4,5
	3
	5
	3
	5 (517)
	2
	22,5

	Гребля
	5
	4
	5
	3
	2 (302)
	3
	22

	Скалолазание
	1
	5
	4
	5
	5 (475)
	2
	22

	Плавание
	4,75
	3
	5
	3
	2 (345)
	3
	20,75

	Лыжи
	5
	3,5
	5
	3
	2 (345)
	2
	20,5


* Баллы присуждались после консультаций с экспертами – тренерами, персональными тренерами по фитнесу, спарринг-партнерами и спортивными психологами. 

· Первые четыре параметра оценивались по пятибалльной шкале: 5 – отлично, 4 – очень хорошо, 3 – хорошо, 2 – неплохо, 1 – ничего особенного

· Риск травмы оценивался по трехбалльной шкале: 3 – низкий, 2 – средний, 1 – высокий

· Расход калорий приведен в расчете на массу тела 85 кг за 30 минут при средней интенсивности физической нагрузки, и оценивался по пятибалльной шкале: 5 – от 450 ккал, 4 – 400-450 ккал,  3 – 350-400 ккал, 2 – 300-350 ккал, 1 – 250-300 ккал.  
