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Введение


В здоровом теле здоровый дух! Так гласит народная мудрость. Но как часто люди в своей жизни по-настоящему, серьёзно задумываются о своём здоровье? Насколько ответственно подходят к этому вопросу? Здоровье - это богатство и главное условие полноценной жизни. Здоровье - это то, что помогает нам добиваться поставленных целей, вести активную жизнь, воплощать мечты и то, что помогает преодолевать трудности.


Актуальность: Недостаток движения и неправильное питание, является одной из основных причин для многих заболеваний. Недаром гиподинамию считают одной из главных проблем нашего века, а fast food – мусорной едой. Для детей это еще более опасно, так как в раннем возрасте закладываются основы здоровья, которые будут играть важную роль в течение всей жизни. Всем  следует помнить, что физические занятия и правильная еда, должны укрепить здоровье ребенка, заложив прочный фундамент для его будущей жизни. И на сегодняшний день, нужно как можно больше говорить об этом, чтобы понимание важности и актуальности данных проблем пришло как можно к большему количеству людей, которые изменят свою жизнь в лучшую сторону.


Цель проекта: Дать понимание того, что знание значимости физической культуры, правил гигиены и правильного питания – это очень важно. Побуждение ребят к физическим упражнениям, занятиям спортом, соблюдением элементарных правил гигиены, отказа от вредных пищевых пристрастий.

Основные задачи проекта:

1. Найти и изучить информацию по теме проекта.
2. Определение цели изучения, предполагаемую аудиторию (читателя или слушателя), метод донесения информации.

3. Оформление результата проекта.

Объект исследования: 
Физические упражнения. Исследование изменения физического и морального состояние ребенка от отсутствия или присутствия в жизни физической нагрузки.  Вкусовые пристрастия детей.

Предмет исследования:

1. Выявление знаний моих друзей и одноклассников, на предмет их осведомленности, о значимости физической культуры, спорта и гигиены в жизни человека.
2. Понимание важности здорового питания.

Методы реализации проекта:

1. Выдвижение идеи, постановка вопроса (выдвижение гипотезы), планирование своей деятельности;

2. Подготовка текста к защите проекта, изготовление предметов наглядности;

3. Сбор информации в литературе, сети Интернет;
4. Анализ информации;
5. Выражение собственных мыслей, подача материала слушателю или читателю.
Гипотеза: Здоровый образ жизни - это совокупность сознательно сформированных привычек человека, направленных на профилактику болезней, поддержание и укрепление здоровья и творческого долголетия. Так не проще ли сформировать правильные привычки с детства, чем потом в более зрелом возрасте пытаться вернуть безвозвратно потерянное здоровье.
1. Спорт

Спортивный образ жизни повышает тонус организма, укрепляет иммунитет, дарит красоту, здоровье и долголетие. Естественно, речь идет о любительском спорте, о нормированных нагрузках на организм. Не нужно ставить перед собой цель стать олимпийским чемпионом, чтобы начать занятия спортом. В целом спорт полезен людям всех возрастов. Он помогает не заболеть даже в периоды эпидемий, всегда хорошо себя чувствовать и радоваться жизни. Весомое преимущество спорта заключается в том, что каждый человек может выбрать наиболее привлекательный для себя его вид. Кого-то интересуют командные игры, кто-то выбирает фитнес, катание на коньках или плаванье. Некоторые люди предпочитают заниматься гимнастикой, аэробикой или элементарной зарядкой у себя дома. 

Самое главное в спорте - это регулярность физических нагрузок. Тогда польза для здоровья будет ощутимой. 

Занятия спортом способствуют нормальной циркуляции крови, правильной работе всех органов и систем, улучшению обмена веществ. 

Спорт вкупе со здоровым образом жизни благоприятно отражается на состоянии кожи, волос, ногтей. Он дарит красоту и привлекательность. Женщины становятся стройными и подтянутыми, а мужчины - крепкими и выносливыми. 




Кроме того, занятия спортом усиливают волевые качества личности, закаляют характер. Для здоровья и долгих лет жизни человеческий организм всегда должен находиться в движении, в тонусе. 


Важно помнить, что малоподвижный образ жизни неминуемо приближает человека к смерти. 


Власти любой страны должны уделять повышенное внимание вопросам популяризации спорта среди детского и взрослого населения и не жалеть ни сил, ни средств на развитие спорта.

1.1 Зачем заниматься спортом?


Человек — это единый организм, в котором все взаимосвязано. Наше физическое здоровье сильно обуславливает нашу интеллектуальную и эмоциональную жизнь. Повышенное или пониженное давление влияет на нашу способность соображать, на наши эмоции; когда наша нервная система возбуждена, это негативно отражается на наших решениях, мы можем сорваться, наговорить что-то кому-то, о чем потом пожалеть; проблемы с сосудами делают нас подавленными и угрюмыми. Можно привести еще массу примеров того, как физическое состояние определяет наш «душевный» мир, но дело не только в этом. Физические нагрузки- это постоянное преодоление самих себя, лени, бездействия и пороков. В этом процессе закаляются ваша воля и характер. Это очень полезные личностные качества, которые затрагивают многие сферы жизни, а не только ваше здоровье. 


Спорт учит пренебрегать сиюминутными желаниями (подольше поспать, поесть, пострадать ерундой), ради достижения долгосрочных целей (стать более здоровым, сильным, привлекательным и т.д.). Неужели вы думаете, что у неленивых людей попросту не возникает приступов лени и им легко все дается? Лень появляется у всех, но кто-то научился через нее переступать, а кто-то нет. Если вы привыкаете во всем потакать телу, его сиюминутным желаниям, то это ослабляет вас: вам становится сложнее ставить перед собой глобальные задачи и выполнять их, так как вас интересует только сиюминутный комфорт, «здесь и сейчас». Вы становитесь заложником своего тела и настоящего момента, своих каждодневных желаний, которые не дают вам реализовать свой потенциал, превратить свою жизнь в нечто стоящее, воплотить в ней все свои мечты и цели. 


Именно поэтому тем, кто занимается спортом, легче дается достижение поставленных целей. Эти люди обладают большей властью над своим телом, чем все остальные. Им проще расставаться с вредными привычками.


Спорт - это прекрасная тренировка силы воли, характера, выносливости, терпения и способности достигать полезного результата. К тому же здоровое тело многое может сказать положительного о вашем внутреннем мире.


Итак, что дает спорт?
1. Развитая сила воли, сильный характер (легче достигать поставленных целей и бороться с трудностями, терпеть лишения и боль).

2. Хорошее самочувствие, избавление от многих болезней (в т.ч. психических, вроде депрессий) и предупреждение этих недугов.

3. Усиление вашего энергетического потенциала: энергичность и прилив сил.

4. Избавление от стресса и увеличение сопротивляемости стрессу.

5. Улучшение настроения и общего тонуса.

6. Здоровое тело, которое подчеркивает красоту духа.

7. Увеличение продолжительности жизни.

2. Правильное питание


Мы сейчас находимся в подростковом возрасте – это период бурного роста и развития организма ребенка. Ребята чувствуют себя взрослыми и самостоятельными, и начинают по своему усмотрению выбирать блюда и продукты, расширяя или, наоборот, сужая здоровые варианты своего рациона. 


Плохое, несбалансированное питание может вызвать далеко идущие последствия. Приводит к снижению способности к обучению, плохой концентрации внимания и в итоге к нарушению успеваемости. Но самое главное – несбалансированный рацион приведет к нарушению здоровья. Неправильное питание приводит к тому, что растущий организм не насыщается необходимыми питательными веществами, и это может вызвать следующие проблемы:

· Постоянное головокружение;

· Повышенная утомляемость;

· Ослабление иммунной системы;

· Разрушение зубов;

· Проблемы с суставами;

· Хрупкость костей, высокий риск переломов;

· Низкорослость.


Здоровое питание означает, что ты заботишься о получении правильного баланса всех питательных веществ, в которых твой организм нуждается каждый день. Сбалансированное питание включает в себя:

· Фрукты и овощи;

· Обезжиренные или с низким содержанием жира молоко и молочные продукты;

· Нежирное мясо, птица, рыба, бобовые, яйца и орехи;

· Продукты из цельного зерна.

2.1 Роль белков, жиров, углеводов в организме человека

Белки, жиры, углеводы играют важную роль в организме человека:



Белки служат для «сборки» и «ремонта» тканей, таких как мышцы и внутренние органы. Если белка не хватает, то мышцы становятся слабыми и дряблыми. Рацион подростка, содержащий достаточное количество белка, поможет ему окрепнуть и поддержать высокий уровень энергии. С какими продуктами ты можешь получить белок? Это постное мясо, птица, рыба, фасоль, орехи, яйца, сыр тофу. Сюда же можно включить морепродукты (омары, кальмары, мидии, креветки, крабы); молоко с любым процентом содержания жира, полужирный творог, кефир и йогурты.


Жир тоже является важным питательным веществом. Он помогает организму подростков расти и развиваться, сохраняет здоровье кожи и волос и является источником энергии. Но учти, что не все жиры являются полезными. Ненасыщенные жиры могут стать частью здоровой диеты, но только до тех пор, пока ты не будешь употреблять их слишком много. Лучшие источники жиров для организма: Оливковое, рапсовое, подсолнечное, кукурузное и соевое масло; Рыба, такая как лосось, форель, тунец и сиг; Орехи: грецкие, миндаль, арахис, кешью и другие. Транс-жиры особенно вредны для здоровья, особенно для сердца. Транс-жиры чаще всего встречаются в: хлебобулочные изделия, такие как печенье, булочки, кексы, пончики; сухие закуски, например крекеры и чипсы; жареная пища.


Углеводы являются основным поставщиком энергии для нашего тела. Чистые углеводы - это сахар и крахмал. Они также содержатся в хлебобулочных изделиях, макаронах, картофеле, сладостях.


Известна еще одна группа веществ, которые нужны нашему организму, чтобы оставаться здоровыми. Это витамины. Они поступают в наш организм из овощей, фруктов и других продуктов. 

2.2 Зачем нужна еда?

Начинай свой день с завтрака! Знаешь ли ты, что съеденные завтраки помогут тебе лучше учиться в школе? Позавтракав, ты можешь увеличить объем своего внимания и памяти, у тебя будет больше сил и энергии, и ты будешь чувствовать себя не такой раздражительной и беспокойной.


Обязательно пообедай! Ешь ли ты в школе или обедаешь дома, но пообедать нужно в любом случае. Этот прием пищи должен покрыть одну треть потребности пищи за целый день. Если ты перехватываешь вместо обеда чипсы, печенье или конфеты, то ты просто получишь много калорий, но не так уж много питательных веществ. Если уж ты не успела пообедать, то перекуси лучше здоровыми продуктами – сэндвичем из цельнозернового хлеба, фруктами, обезжиренным йогуртом, ореховой смесью.


Поужинай в кругу семьи! Для многих подростков обед состоит из еды на бегу, а ужин заменяет перекус всякой всячиной перед телевизором. Попробуй избавиться от привычки непрерывно что-то жевать целый вечер, а сядь за ужин вместе со своей семьей. Можешь верить или нет, но именно так у тебя будут гораздо выше шансы получить больше фруктов, овощей и других продуктов, содержащих витамины и минералы, в которых так нуждается твое тело. Кроме того, совместный семейный ужин поможет тебе отдохнуть и восстановиться после напряженного дня. Ты сможешь пообщаться с домочадцами, рассказать им о том, как прошел твой день, послушать, что интересного случилось сегодня с ними.

2.3 Советы по питанию

Пожалуй, каждого из нас волнует, как быть стройным, спортивным, красивым. Иметь красивые волосы и зубы, чистую кожу. Но и здесь мы можем помочь и дать ряд рекомендаций:

1. Ограничь фаст-фуд. Как и многие другие подростки, ты тоже можешь любить захаживать в пиццерию и другие заведения быстрого питания. Если это так, то ты, вероятно, употребляешь много лишних калорий с сахаром и жиром. Знаешь ли ты, что одна порция гамбургера, картофеля фри и подслащенной колы содержит больше калорий, жиров и сахара, чем многое другое, что ты могла бы съесть в течение дня? Подумай об этом!


2. Пересмотри свое отношение к напиткам. Лимонады и другие подслащенные газированные напитки сегодня почти полностью заменили молоко и воду и детям, и взрослым. А ведь эти напитки больше похожи на десерт, чем на обычное питье, ведь они содержат очень большое количество сахара и калорий. В действительности газированные сладкие напитки способствуют ожирению у детей и подростков. Учти это, и попробуй придерживаться воды и полужирного или обезжиренного молока.

3. Следи за тем, сколько ты ешь. Исследования ученых показали, что человек съедает больше, чем обычно, если ему дать слишком большую порцию еды. Как же ты можешь контролировать то, сколько ты ешь? 

Воспользуйся нашими советами:

· Не ешь перед телевизором. Легко потерять счет съеденному, если ты увлечена просмотром;

· Ешь медленно, чтобы твой мозг успел вовремя получить сообщение, что желудок уже полон;

· Не пропускай приемы пищи. Это может привести к тому, что ты съешь больше калорийной еды во время следующего приема пищи.

3. Режим дня


На самом деле так ли важен режим дня? Ответим просто - Конечно режим важен! 


Человеческий организм -  это система, насквозь пронизанная ритмами. Управляет все системой суточный ритм. Все в организме ритмично: пульсация сердца, работа внутренних органов, клеток, тканей, электрическая активность мозга, частота дыхания. Регулярность, слаженность и последовательность действий положительно влияют на самочувствие и настроение. Для ребенка, его развития и здоровья продуманный распорядок умственных и физических занятий, отдыха, питания имеют огромное значение.


Правильный режим дня вырабатывает у ребенка стереотип ответных реакций. Повторяясь, каждый день, определенная последовательность действий  настраивает на физическую активность, учебу, отдых. Тем самым облегчает процесс выполнения всех дел, процесс обучения. Формируются условные рефлексы. Привычка вставать и ложиться спать вовремя способствует более спокойному и быстрому засыпанию и своевременному приятному пробуждению. Ребенок, который выспался, лучше усваивает получаемую информацию, объяснения учителей, быстрее и качественнее выполняет задания, работоспособность его намного выше.


Организм нуждается в своевременном поступлении пищи. Существует суточный ритм активности ферментов и выделения пищеварительных соков. Дети, которые приучены, есть в одно и то же время, намного реже страдают отсутствием аппетита, пища у них усваивается лучше, она оказывается намного полезнее и даже вкуснее.

3.1 Как составить режим дня для школьника?

1. Утром у ребенка должен быть запас времени, чтобы без суеты собраться в школу. Вставать с постели необходимо за час или полтора до начала занятий в школе. Это время следует корректировать в зависимости от того, как близко к дому расположена школа. 


2. Чтобы настроиться на рабочий лад, стряхнуть остатки сна, утреннюю гимнастику необходимо выполнять в течение не менее 10 минут. Для гимнастики лучше подобрать веселую бодрящую музыку. Не забудьте проветрить комнату или открыть форточку.


3. Хороший Завтрак! И в школу. Если есть возможность, то в школу лучше пойти пешком и по пути в школу, можно совершить прекрасную утреннюю прогулку. По возможности выбирайте маршрут подальше от проезжей части.


4. В школе учеба должна чередоваться с небольшим отдыхом! Это могут быть физкультминутки или чередование различных видов деятельности.


5. Утомление – абсолютно закономерный результат любой работы как умственной, так и физической. Это не должно никого пугать. Прекрасно восстанавливает силы дневной сон. Поэтому если есть возможность вздремнуть днем, воспользуйтесь ею.


6. Еще один способ восстановить силы – прогулка на свежем воздухе, предпочтительно с активными играми.


7. В течение дня соблюдать режим питания. Между приемами пищи должны быть интервалы не более трех-четырех часов. 


8. При организации сна необходимо следить за временем отхода ко сну. Желательно, чтобы это было постоянное время в течение длительного периода. Необходимо выполнять все гигиенически процедуры перед отходом ко сну. Помещение должно быть проветрено, обстановка должна быть приятной, спокойной: выключите яркий свет, телевизор, соблюдайте тишину.


Конечно у каждого режим дня свой, индивидуальный. Но все же существуют общие характеристики. Правильно организованный режим дня школьника предусматривает:


1. Правильное чередование труда и отдыха.


2. Регулярный прием пищи.


3. Сон определенной продолжительности, с точным временем подъема и отхода ко сну.


4. Определенное время для утренней гимнастики и гигиенических процедур.


5. Определенное время для приготовления домашних заданий.


6. Определенная продолжительность отдыха с максимальным пребыванием на открытом воздухе.


Организуя правильный здоровый режим дня, можно обеспечить все условия для укрепления здоровья, хорошей работоспособности и позитивного настроения!
4. Личная гигиена

Каждый человек обязан соблюдать личную гигиену, то есть сам обязан следить за чистотой своего тела и одежды. Ведь личная гигиена играет большую роль в общении с людьми. Быть чистым и опрятным – значит проявлять уважение к окружающим. Для поддержания личной гигиены большими помощниками являются зеркало, мыло, зубная щётка и другие предметы личной гигиены. Категорически запрещается пользоваться чужой расчёской или зубной щёткой!


Тело человека на 80% состоит из воды. Если бы оно не было покрыто кожей, то вода быстро бы испарилась и человек не смог бы жить. Кожа человека также обладает  водонепроницаемостью и не даёт воде попасть внутрь нашего организма. Она также защищает наш организм от проникновения микробов и регулирует температуру тела. В благодарность за свою работу кожа требует ухода за собой, чтобы она могла выполнять свои функции. Таким образом, вода для нашего тела – первый друг. 

Многие мальчики думают, что зеркало нужно только девочкам. А вот и ошибаются. Ведь посмотрев на себя в зеркало, сразу узнаешь, как ты выглядишь – причёсаны ли волосы, чистые ли лицо и одежда. Кстати, неопрятного человека можно узнать по ушам. Если они грязные, то другие люди обязательно обратят на это внимание. 


Один раз в неделю необходимо подстригать ногти на руках и ногах. Особая забота должна быть о ногах – их надо мыть каждый день и часто менять носки. 


Обувь тоже любит чистоту и порядок. Придя с улицы – приведите в порядок обувь – протрите её и почистите кремом. Нельзя надевать чужую обувь. 


В кармане у каждого из нас всегда должен быть чистый и аккуратно сложенный носовой платок. Он может понадобиться при кашле, чтобы вытереть нос, руки или лицо. 


Внешний вид – это то, что сразу же бросается в глаза. Внешний вид может сказать о человеке очень многое. С опрятно одетым всегда приятно общаться, а с грязным и неаккуратными никто не хочет сидеть рядом и играть. 


 Одежда защищает человека от холода, делает его более привлекательным, влияет на его настроение. По одежде составляется первое впечатление о человеке. В красивой, опрятной и удобной одежде мы чувствуем себя более уверенно. За состоянием одежды надо следить и беречь её. Одежда должна быть чистой, выглаженной, без дырок и пятен. Нет такой одежды, которая бы годилась для всех случаев жизни. Любая одежда надевается по определённому поводу или для определённого занятия. Для занятия спортом одежда должна быть лёгкой и свободной, чтобы в ней не было жарко. И, конечно же, после занятий её нужно снять и принять душ. В театр или в кино воспитанный человек в спортивном костюме не пойдёт. А как вы будете выглядеть, если выйдете гулять во двор в костюме с галстуком-бабочкой на шее? О человеке, умеющем красиво одеваться, можно сказать – у него есть вкус. Это значит, что он умеет правильно подобрать одежду для любого случая. 
4.1 Тест на опрятность


Я считаю себя опрятным и аккуратным, если: 

 1. Хожу всегда в чистой и выглаженной одежде. 

2. Дома переодеваюсь в домашнюю одежду, а школьную форму аккуратно вешаю в шкаф. 

3. Уходя из дому, всегда посмотрю на себя в зеркало – всё ли у меня в порядке с внешним видом. 

4. Всегда ношу в кармане чистый носовой платок. 

5. После прихода с улицы обязательно вымыть руки. Ведь чистота рук – это залог здоровья! 

В грязи, взятой с рук, под микроскопом находили различных микробов, яйца глистов, паразитические грибки. Поэтому мыть руки нужно как можно чаще, это не отнимет у вас много времени, но поможет избежать много проблем со здоровьем.
5. Вредные привычки

«Поступки — плоды помыслов. 
Будут разумны помыслы — будут хорошие поступки».

                                                                                         Грасиа-и-Моралес Бальтасар
​
Многие вещи в своей повседневной жизни мы делаем по привычке, не задумываясь, «на автопилоте»; мотивация для этого не нужна. Такой автоматизм поведения позволяет нам не сильно напрягаться там, где вполне можно обойтись без этого. Но привычки бывают не только полезные, но и вредные. И если полезные привычки облегчают нам жизнь, то вредные порой сильно её осложняют. Сформировать можно практически любую привычку: мы постепенно привыкаем ко всему. 


К самым вредным привычкам относятся курение, алкоголизм, наркомания. Все они влияют на здоровье человека, ломают человеческие жизни, судьбы. С ними нужно бороться, хотя это и нелегко. Так может быть не стоит, и пробовать, не стоит вырабатывать у себя зависимость, от которой потом нужно будет избавляться годами, а возможно борьба затянется и на всю жизнь. Может нужно на самом начальном этапе своей жизни просто сказать НЕТ. 


НЕТ – когда кто-то в компании предложит покурить. 


НЕТ – когда за компанию можно попробовать алкоголь.

 
НЕТ-НЕТ-НЕТ – если кто-то предлагает наркотики, зачастую сопровождающиеся фразой – да всего один раз или да только попробуй и все… Конечно все – жизнь твоя, как нормального, успешного, здорового человека на этом кончится. Дальше жизнь, которая не принадлежит тебе, а подчинена только твоим пагубным пристрастиям.


И никогда не бойся и не стесняйся рассказать  об этом своим родителям. Они обязательно помогут. Поговори с ними, и мы уверенны, что вы найдете общее решение в любой даже самой сложной ситуации. Семья – это самые лучшие друзья!


Вырабатывайте у себя полезные привычки:
1. Не ешьте перед сном. 
2. Занимайтесь спортом. 
3. Старайтесь не злиться и не злословить. 

4. Делайте утром зарядку. 
5. Старайтесь больше ходить пешком. 
6. Используйте  смартфон с пользой, а не для развлечений. 
7.Учитесь. 
8.Читайте или слушайте аудио-книги. 
9. Смотрите полезные фильмы и видео. 
10. Не откладывайте то, что делается быстро.
11. Выделяйте время родным и близким. Всегда, каждый день, старайтесь, больше общаться с близкими вам людьми. 


Удачи вам в формировании полезных привычек! 

6. Важность хорошего настроения

Улыбайтесь, потому что ни для кого давно не секрет, что настроенные оптимистично люди живут намного дольше, чем пессимисты. А также такие люди имеют высокий болевой порог и очень редко болеют. В чем же состоит секрет очень крепкого здоровья оптимистически настроенных людей.


Практически каждый врач может подтвердить прописную истину, что лучшей профилактикой многих болезней является сбалансированное питание и регулярные спортивные занятия.  Но чтобы избежать раннего старения организма и поддержать свое здоровье, нужно настроиться на позитив, воспринимать мир с юмором, смотреть в будущее с оптимизмом. Это не только для нервной системы полезно, но и обеспечивает иммунитет защитой от многих инфекций. Давно доказано, что эмоциональное состояние человека может о многом рассказать опытному врачу, рассказать о том, к каким заболеваниям склонен человек. В настоящее время медики считают, что терапевтическое значение необходимо присвоить положительным эмоциям.


Доказано, что бодрость и позитивное мышление служат человеку хорошую службу. Продлевая ему жизнь, как минимум, на семь лет, а то и намного больше. Врачи видят в этом таинственную своеобразную силу оптимизма. Поскольку хорошее настроение помогает человеку дольше жить здоровым и счастливым.


Если начали ощущать, что с вами что-то не так и грустные мысли одолевают со всё большей силой, старайтесь не оставаться в этом состоянии надолго – может затянуть. Ищите способы, которые помогут справиться с этим состоянием.


Наши советы по улучшению настроения:

1. Чтобы у вас всегда было хорошее настроение, научитесь контролировать себя. Не обижайтесь по пустякам, постарайтесь не ссориться с близкими вам людьми, прощайте их. Прощая, вы избавляетесь от гнева и мстительных чувств, которые разрушают в первую очередь вас самих.

2. Попробуйте смотреть на мир с юмором. Даже если вас оскорбили или вы попали в непростую ситуацию, всё равно улыбнитесь и скажите себе: «И это тоже пройдёт!»

3. Не сидите дома, обижаясь на весь мир! Можете не сомневаться: на улице, в компании друзей и знакомых настроение плохим не бывает. Доказано!

4. Внесите в свою жизнь элементы новизны. Психологи рекомендуют время от времени изменять устойчивые привычки – например, завести новое хобби или прочитать новую книгу. 

5. Научитесь расслабляться. Когда выполняете какую-нибудь нудную работу, думайте о чём-нибудь приятном. Например, о предстоящей встрече с друзьями. 

6. Займитесь спортом.

7. Остановитесь, оглянитесь… Иногда люди оказываются в западне просто потому, что не находят времени задуматься, в нужном ли направлении они двигаются. Следует вовремя наводить порядок в мыслях, целях, связях, так же, как вы регулярно делаете уборку в помещении.

8. Относитесь к жизни проще. Старайтесь сосредоточиться на том, что вы делаете в данную минуту. Часто именно это способствует успеху. Радуйтесь даже мелким успехам и маленьким достижениям.

9. Сохраняйте чувство перспективы. Жизнь есть движение, и то, что сегодня представляется трагедией, возможно, завтра вызовет улыбку. Не зря говорят – «утро вечера мудрее».

10. Если вам хочется полежать в постели и похандрить, лучше не идти на поводу у этого желания, обычно оно затягивает в воронку уныния. Двигайтесь – и ваши эмоции также станут более подвижными. Посмотрите фильм, сделайте уборку… Это самый эффективный способ предотвратить депрессию. 

7. Заключение

В нашей работе мы затронули только несколько аспектов связанных с темой «Если хочешь быть здоров…». Конечно, данная тема безгранична, и можно сколько угодно спорить о правильности и ошибочности приведенных выше тезисов и аргументов. Кто-то скажет, что заниматься спортом необязательно, ведь нет сиюминутных результатов, нет очевидной пользы. Через неделю после начала занятий, никто не может сказать – ну вот наконец то я стал здоровым и сильным.


Увы, ничего нельзя добиться сразу. Вы должны настроиться на то, что в первое время никаких особых перемен не заметите. Это испытание для вашей воли: действительность не спешит баловать вас стимулами, резким увеличением мышц или повышением выносливости. Поэтому, вы должны тренироваться, не видя никаких результатов! Продолжать свое движение вперед.


А если бы все было легко и тело становилось намного сильнее и крепче после одной единственной тренировки, тогда бы спорт не развивал так хорошо силу воли, и развитое тело вовсе бы не свидетельствовало о сильном характере. 


То есть, то, что все не так просто, это на самом деле хорошо, а не плохо. 


Воспользуйтесь этим и пускай спорт, здоровое питание и ваше отличное настроение и позитивное отношение к жизни, послужит вам отличным, эффективным инструментом саморазвития.
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