 «Физическая активность – путь к здоровью»
Что такое физическая активность
Физическая активность – это движение тела при помощи мышечной силы, сопровождающееся расходом энергии. Бурное развитие современных технологий в последнее столетие резко снизило уровень физических нагрузок людей, а малоподвижный образ жизни стал обычным явлением современной жизни. В последнее время самым лучшим другом и развлечением детей и подростков становится телефон и компьютер. Они все свободное время проводят сидя на стуле или диване, уткнувшись в экран, все меньше и меньше двигаются, все реже и реже гуляют и бывают на свежем воздухе, и у большинства развивается гиподинамия. 


Гиподинамия – это малоподвижный образ жизни и фактор риска современного человечества двадцать первого века. Она является результатом низкой физической активности. Научные исследования убедительно доказали, что низкая физическая активность способствует повышению артериального давления, является фактором риска развития болезней сердца и сосудов, сахарного диабета, остеопороза и других заболеваний.

Движение и здоровье
В период роста и развития человека движение стимулирует обмен веществ и энергии в организме, улучшает деятельность сердца и дыхания, а также функции некоторых других органов. Большая подвижность детей и подростков благоприятно воздействует на их головной мозг и способствует развитию умственной деятельности. Двигательная активность должна соответствовать потребностям вашего организма. Она должна быть для него оптимальной. Недостаток движения приводит к гиподинамии – у ученика ухудшается кровообращение, дыхание и пищеварение. Ухудшается память, внимание, снижается умственная и физическая работоспособность. Человек чаще болеет. Высокий уровень физического развития будет благоприятно влиять и на ваши умственные способности. 

Роль физической активности в жизни человека
Физическая активность является одним из ключевых аспектов здорового образа жизни:

· она делает человека физически привлекательным;

· существенно улучшает его здоровье;

· увеличивает продолжительность жизни и улучшает ее качество;

· снижает риск развития многих заболеваний;

· помогает справиться со стрессами и избежать депрессии;

· помогает поддерживать нормальную массу тела.

Что нужно знать о физической активности:
· Каждый новый день надо начинать с утренней зарядки. 
· Не забывать о вечерней прогулке.

· Отказаться от вредных привычек, так как это тоже немаловажный фактор.

· Нужно записаться в какую-либо секцию (танцы, бассейн, просто в тренажерный зал).

· Занятия должны быть регулярными 5 раз в неделю;

· Продолжительность занятий, в среднем, 30 минут в день;

· Начинать физические упражнения надо в медленном темпе, постепенно повышая их интенсивность. Это обеспечит максимальную пользу с минимальным риском для здоровья.

· Учитывать свои привязанности, выбирая вид физических упражнений (ходьба, подвижные игры, аэробика и т.д.);

· Проводить занятия можно в любое время – утром или вечером, ориентируясь на свои биоритмы (“сова” или “жаворонок”);

· Выполнять упражнения надо в удобной обуви и одежде;

· Периодически менять вид физических упражнений, чтобы устранить элемент монотонности.
И это далеко не все рекомендации для профилактики гиподинамии,  просто надо найти  для себя любимое и для здоровья полезное занятие. Выбрать для  себя спорт, от которого одновременно с профилактикой можно получать массу удовольствий. Давайте будем активнее двигаться, контролировать нашу лень,  чаще ходить пешком по лестнице, избегая лифта, пользоваться домашними тренажерами, больше времени проводить на воздухе, избегать излишнего использования телефона, телевизора и компьютера. 

В общем, нужно просто вести здоровый образ жизни и быть всегда в тонусе, и тогда гиподинамия нам не страшна! 

Движение – спутник здоровья!
