Информация для обучающихся

                    Для чего нужно заниматься спортом? О пользе физических упражнений.

 Утренняя зарядка. 

О пользе зарядки нам твердят с самого детства и трудно поспорить с этим

утверждением. Многим из нас начинать утро с зарядки мешает элементарная

лень, но, поборов её, вы сможете понять, что недаром провели первые

минуты после сна, потратив их на зарядку. Поддерживать себя в форме

каждый день намного полезнее, чем время от времени посещать тренажёрный

зал, что получается далеко не у всех ввиду различных факторов, будь то

время или финансовые возможности. Зарядка не займёт много времени, и Ваш

бюджет никак не пострадает! Ещё один плюс зарядки в том, что она

заряжает Вас энергией с самого утра, и на работе вы уже не ищете

момента, чтобы незаметно вздремнуть, а полными сил принимаетесь за свои

обязанности. 

Ходьба. 

Прогулки на велосипеде. 

Теннис. 

Баскетбол. 

Катание на коньках! 

И даже шахматы сжигают калории. При этом есть необходимо яйца, овощи и

фрукты, пить молоко. Они укрепляют сердце, улучшают кровообращение. 

Существует ещё великое множество видов спорта, и только Вы можете

решить, какой из них Вам больше по душе. 

Занимайтесь спортом и будьте здоровы!

