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       Движение  - основа жизни 
Здоровый образ жизни   включает в себя комплекс оздоровительных мероприятий, ко​торый обеспечивает укрепление физического и морального здоровья, повышения моральной и физической  работоспособности. ​ 

Он  включает в себя: оптимальный двигательный  режим; крепкую семью, успешную работу; хорошую гигиену; правильное питание; отказ от любых вредных привычек; правильное сексуальное поведение; закаливание.

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить  от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, за которое нужно неустанно  бороться, ведь наше здоровье  более, чем на 50% определяется образом  нашей жизни. 
          С раннего возраста необходимо вести активный, здоровый образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены,  добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.   
Повседневное действие некоторых  факторов   (условия труда, отдыха, питание, стрессовые нагрузки,  погодные  условия)  негативно сказывается на состоянии здоровья и приводит  к  нарушению обменных процессов, повышению артериального давления,  избыточной  массы тела, высокому риску развития атеросклероза, сахарного диабета, онкологических заболеваний. 
 Малоподвижный образ жизни – это  болезнь 21 века. Люди забыли, что жизнь — это не что-то застывшее, жизнь — это  движение. Когда мы движемся энергия и здоровье, сила и выносливость —  проходит  через  наше тело,  мы  сможем  ими воспользоваться  в случае необходимости.    При  нехватке   физической активности   пропускная способность организма снижается, снижается резерв  здоровья  и  количество энергии. 
 
Без активности, мышцы  слабеют,  теряют свою эластичность и упругость, что  приводит к их атрофии.  Организм перестаёт   выдерживать  возлагаемые на него даже минимальные нагрузки.   С течением времени дают о себе знать изменения со стороны опорно-двигательного аппарата (остеопороз -  непрочность костной ткани),  остеоартроз  (заболевание суставов),   остеохондроз (проблемы с позвоночником).
Наш организм   устроен  так, что деятельность всех его систем ( сердечно – сосудистой, дыхательной, пищеварительной, нервной и др)  подчиняется двигательной деятельности. 
Специалисты утверждают,  наш организм — это самовосстанавливающаяся система и  в нас заложен потенциал на регенерацию и развитие. Но это всего лишь потенциал и  возможность. Если мы не развиваемся,   стоим на месте,  мы начинаем деградировать. 

Для людей, которые проводят  сидя ежедневно  8 часов и более,  риск смертельных случаев,  связанных с сердечно-сосудистыми  заболеваниями достигает  94% у женщин и 48% у мужчин. 

По статистическим данным,  люди, которые ведут малоподвижный и сидячий образ жизни живут меньше тех, кто активно занимается спортом.  
Физическая активность нужна всем:  больным — чтобы быстрее выздороветь, здоровым — чтобы оставаться таковыми долгие годы, детям – чтобы правильно развиваться и расти,  молодым людям и людям среднего возраста – чтобы надолго сохранить молодость, пожилым людям – чтобы жить полноценной жизнью вне зависимости от возраста. 

Занимаясь физической культурой, мы  занимаемся  своим  будущим.  
Давно известно: самое эффективное средство борьбы с болезнями - это профилактика. Самый эффективный вид борьбы с малоподвижным образом жизни  — это физические упражнения,  по   30 минут  3-4  раза в неделю будет вполне достаточно.     
 Физкультурой можно заниматься где угодно и когда угодно. Найдите любимое дело, больше ходите пешком,  находите активный отдых,   только, не останавливайтесь, не сидите на месте.
 В большинстве своем мы  боимся,  что физическая активность - это  изнурительные тренировки.   Мы забываем про пешеходные прогулки,  занятия танцами,  велопрогулки,  активные игры на свежем воздухе,    плавание. А  все это и многое другое приносит  удовольствие и является прекрасной тренировкой для нашего организма. Занятия физкультурой должны обязательно приносить человеку удовлетворение и радость,   начинать нужно  с малого.

 Оздоровительной физкультурой можно заниматься  в любом возрасте и людям с разным состоянием здоровья, только обязательно следует проконсультироваться у врача специалиста. 
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