
СПОРТ, ФИЗИЧЕСКАЯ
И дВИГАТЕПЬНАЯ АКТИВНОСТЬ ‹

@ СКОЛЬКО МИНУТ В дЕНЬ ЧЕЛОВЕК дОЛЖЕН УДЕЛЯТЬ СПОРТУ?

Занятия ФизкуАьтурой доАЖны быть регуАярными! Первые тренировки
могут длиться от 5 до 15 минут. Оптима/\ьное время дАя Физических
нагрузок _ ЗОминут 5 раз в надето.
Уровень можности _ от пешей прогулки до интенсивнои силовой
трениропии ‚ необходимо подбирать с учетом особенностей здорвпья
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@ КАК ПРАВИЛЬНО НАЧАТЬ РЕГУПЯРНО БЕГАТЬ?

1. Начинайте бегать ‹: коротких дистанций быстрым шагом
2. Разминка перед пробежкой поможет избежать повреждений суставов и мышц
3. постепенно уведичивайте дистанции, сохраняя умеренную нагрузку на организм
4. Каждую пробежку ааканниаайте бтминущой пешей прогуАиой
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@ пять привил эсэвктивной тренировки.
1. Регудярность.
2. Разминка,
з. ПраВИАьное выпомюние упражнений.
4. Оптима/\ьный уровень нагрузки.
5. ОбизаувАьное пипье
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@чдсга хдндритвг все не то и все не ТАК?
СПОРТ— ЛУЧШЕЕ ПЕКАРСТБО! ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ МОЗГАКТИВНО
ВЫРАБАТЫВАП ГОРМОНЫ РМОСГИ И СЧАСТЬЯ — ЭНДОРФИН И СЕРОТОНИН.

. ЭндорФин помогает бороться со стрессом, усталостью, снижением
умственной и творческой аитипнпсти,

. Серотонин снимает напряжение, удучшает сон и снижает аппетит,
формирует нуцстно удошмьсшия и повышает насіроение
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@ СПОРТ И МЕНЮ: КАК. КОГДА. СКОЛЬКО, СОЧПАНИЯ. ПРОДУКТЫ

ПИТАНИЕ — вджиов состдвпяющвк в здоровом они:: жизни.
- Не здоупотребАяйте фаст-ФУАом
. Не переедайте
- Завтрак, обед и ужин должны Присутствпввть в вашем меню.
' дедайте полезные перекусы между основными приемами еды
- Пей'ге меньше кофе и чая, ›‹0 больше воды
. Проводите тренировку не на подный ЖеАудок
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@ ЗАВЕДИТЕ ТРЕНИРОЕОЧНЫЙ дНЕЕНИК:
овычную тпРАдЬ для здписвй или спЕциАпьиыи

Тренировочный Аневник'
. поможет еиетематизироеагь занятия,
. повышаег аффективиосчь тренировки:
. помогает ппаниревегь свое время`
'отсбражает прогресс Поппе тренировек.
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|
@ КАЖДУЮ тввнировку иужно иАчинАть и :Акдичивдть : пвогрнвдющвгв
и успвюхивмпщггп комппвксд УПРАЖНЕНИЙ. гдзмиикд подгптп-ит пгтнизм
к ндгруэкв

сабой Сввершайте праввй и Аевой нагой махи вперед, пытаясь двинуться до падьцэв Рук

повторите Упражнение 0 Аевой ногой

ЗАВЕРШАТЬ тренировку можна хадьвои в течение 1015 мину


