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Важная встреча
    Ещё совсем недавно я терпеть не могла зарядку. А вот теперь каждый мой день с неё начинается. И как давно? Спросите вы. И не поверите! Целых два года! Знаете, я не думала, что одно утро может так кардинально изменить отношение к чему-либо. Оказалось, может. Помню, 7 класс, 31 мая и не самое удачное утро: сонное и далеко не позитивное, потому что должно было оно начаться с физкультуры, вернее, с зарядки в лагере дневного пребывания в лицее. 	
    И ведь вроде всем давно понятно, что здоровье – это главная ценность для человека. Его учат беречь с раннего возраста, приучая к здоровым привычкам: правильному питанию, режиму сна, гигиене и, конечно, спорту. Повсюду твердят, что это спасает от различных заболеваний, укрепляет иммунитет и делает организм сильнее; улучшает обмен веществ, сердечно-сосудистую систему, повышает энергию, что чрезвычайно важно для физического благополучия. Давно доказано, что люди, ведущие здоровый образ жизни, чувствуют себя намного позитивнее и счастливее, чем те, которые этого не делают. А полезный рацион и тренировки не только помогают поддерживать свое тело в форме и улучшать его физические данные, но и повышают уровень положительных эмоций у человека. 
    Однако мои положительные эмоции в то утро просыпаться и доставлять мне обещанные удовольствия совсем не спешили. Одно только слово «зарядка» – и настроение, не успев появиться, тут же исчезало. 
    Понимая, что от неё никуда не деться, потому что это начало дня в летнем лагере, я не спеша отправилась в лицей, благо, времени ещё было предостаточно. И, чтобы немного успокоиться от возрастающего раздражения, попробовала рассуждать в правильном направлении. 
    Итак! Если вести малоподвижный образ жизни, это не принесет мне пользы. Я только испорчу своё здоровье, буду чувствовать себя плохо, ведь из-за малой физической активности ухудшится состояние моего организма, а следовательно, и моё психическое состояние, которое сильно влияет на моё настроение, поведение и отношение к окружающему миру. И, если я не буду следить за своей активностью, я только испорчу себе жизнь. Поэтому начинать нужно уже сегодня, хотя бы с зарядки.  А, чтобы существовать в любви и гармонии со своим телом, надо приучить его к правильным привычкам, начать заботиться о нём. Здоровый образ жизни – самый верный путь к этому. Но не зарядка же! Взбунтовался мой мозг. Нудное и бесполезное тридцатиминутное действие! В то утро я в этом не сомневалась! И даже тогда, когда подходила к спортивной площадке лицея, моё утверждение не вызывало никаких сомнений. До тех пор, пока я не увидела Александра Карелина. Да, это был он! Многократный чемпион Олимпийских игр, мира и Европы по греко-римской борьбе.
    Вы не представляете, какую кучу эмоций я испытала от увиденного и того, что происходило дальше. Какая это была зарядка! Я впервые получала неимоверное удовольствие от несложных, но, как оказалось, очень нужных и полезных упражнений. Моё тело проснулось и радовалось движениям, которые наполняли мои мышцы силой и уверенностью в том, что я закладываю что-то очень важное для моего будущего здоровья, настроения, образа жизни. В то утро к Александру Карелину присоединились и другие звёздные спортсмены, которые на простом, доступном языке объясняли нам, как сделать спорт значимой и неотъемлемой частью нашей жизни, чтобы физическое здоровье укреплялось, а, казалось бы, незначительные движения по утрам вели к долголетию и достойному качеству жизни. 
    И знаете, что интересно. Они не поучали, они просто показывали нам, ученикам, своим настроением, своим видом, как замечательно вести здоровый образ жизни, как обычные занятия спортом делают человека позитивным и уверенным.  И мы им поверили. Я уж точно! 
    Вот так короткая реальная встреча со спортсменами, а особенно, с обладателем четырёх олимпийских медалей, девяти титулов чемпиона мира и двенадцати титулов чемпиона Европы за одно утро навсегда изменила моё отношение к физкультуре и к зарядке, в частности. 
    Незамысловатые истории Карелина из спортивной жизни, рассказ о непростом чемпионском пути я вспоминаю частенько. Особенно когда во время занятий спортом чувствую усталость и нежелание продолжать тренировку. Вспоминаю, что и ему тоже порой было тяжело, беру себя в руки и продолжаю упражнения.  
   А ему и правда было непросто. И на чемпионате Европы в Колботне, когда он продемонстрировал свое мастерство, победив всех своих соперников, включая чемпиона мира 1986 года шведа Томаса Юханссона. И когда он завоевывал медали на Олимпийских играх. И когда после проигрышей, травм и неудач спасали только внутренние силы, терпение, воля и рвение к победе. 
    Конечно, такого высокого уровня мастерства в спорте нельзя добиться просто так. И это понятно: за всеми достижениями стоит тяжелая, кропотливая работа над собой, своим телом, своими способностями. Работа, которая, кстати, начинается с простой утренней зарядки. И у Александра Карелина, и у меня.  Потому что теперь я уверена и согласна с чемпионом, что даже те, кто не достигает олимпийских высот, приобретают от спорта физическое здоровье и умение переносить нагрузки. В здоровом теле – здоровый дух. А это значит, надо брать ориентир на здоровый образ жизни: спорт, правильное питание, здоровые привычки. И пример людей, которые благодаря этому стали успешны в жизни, добились высоких результатов, побед не только для себя, но и для своей страны, прямое доказательство этому. 
    Мне повезло: в моей жизни случилась важная для моего будущего встреча с людьми, которые вовремя показали и рассказали, как сделать свой день лёгким, позитивным и здоровым. И как важно начинать его с обычной, но такой нужной и полезной зарядки.
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