                                    Учись   быть здоровым
Здоровье – одно из важнейших условий активной, успешной и счастливой жизни человека!
Понятие здоровый образ жизни это не просто правильное питание  или занятия спортом. Это  стиль жизни, направленный на омоложение и оздоровление всего организма, отказ от вредных привычек, соблюдение режима дня, в котором есть место для полноценного отдыха, продуктивной работы и физической активности.
Здоровый образ жизни делает возможным воплощение в жизнь многих планов и идей, а придерживающиеся его люди полны бодрости, здоровья, сил и энергии.
По утверждению специалистов,  крепкое здоровье и хороший  иммунитет  позволят долгие годы наслаждаться жизнью.
Существуют основные правила здорового образа жизни, которые должны  войти в привычку.
Следуя им, человек повышает качество своей жизни и становится более жизнерадостным и энергичным!
 Правила здорового образа жизни:
1. Здоровое питание. Следует употреблять больше свежих овощей и фруктов, отказаться от сладких и жирных продуктов. Желательно не переедать, особенно на ночь. Следует ежедневно выпивать около двух литров воды.
2. Физическая активность. Нужно больше двигаться в течение дня, не пренебрегать утренней зарядкой, выполнять физические упражнения  хотя бы 15 минут в день.
3.Хороший сон. В это время организм отдыхает и восстанавливает силы. Продолжительность сна должна быть не менее 7 часов. Приучите себя вставать и ложиться в одно и то же время.
4. Хорошее настроение. Не остонавливайтесь  на неудачах,  старайтесь больше радоваться жизни, меньше переживать и нервничать. Будьте открыты для новых возможностей.
5. Соблюдение правил гигиены, закаливание, прогулки на свежем воздухе.
6.Забота о себе. Специалисты напоминают, что себя  надо любить.  Занятия спортом нужно проводить с удовольствием, с мыслями о том, как это полезно  и что с каждым упражнением вы заряжаете свой организм дополнительной энергией.
 Велико значение здорового образа жизни  и  для граждан с ограниченными возможностями здоровья.
Регулярные занятия спортом являются эффективным средством реабилитации для данной категории населения и позволяют им чувствовать себя в социуме более уверенно.
Физическая культура и спорт помогают людям с инвалидностью не только улучшить самочувствие, укрепить здоровье, повысить уровень физической подготовки, но и расширить круг знакомств, раскрыть свои таланты, умения и способности в определенных видах спорта, дарят позитивный жизненный настрой.
Инвалидность – не повод отказываться от занятий спортом и активного образа жизни.
Нужно только ориентироваться на собственное самочувствие и допустимый уровень физических возможностей, чтобы не усугубить текущее состояние здоровья.
 Важным фактором формирования мотивации к занятиям физической культурой и спортом у граждан с инвалидностью является возможность быть полезным обществу. Так как они все свое время  проводят дома, у них нет  возможностей для общения и им непросто найти друзей и единомышленников.
 	Участие в спортивных соревнованиях становятся формой общения и дают возможность вернуться к активной жизни, восстанавливая психическое равновесие, снимая ощущение изолированности, возвращая чувство уверенности в себе.
[image: https://34poliklinika.by/files/00150/obj/120/227043/img/1.jpg]Специалисты напоминают, что  для поддержания  здорового образа жизни  не требуется изнурительных тренировок, многочасовых занятий в спортзале  и участия в спортивных марафонах. Достаточно,  ежедневно вставать раньше на 20 минут  и делать элементарную утреннюю  зарядку.
Начните с самых простых упражнений, и через некоторое время вы заметите, как ваше самочувствие улучшилось.
 Здоровый образ жизни для инвалидов — это возможность максимальной реализации своего потенциала через  физические нагрузки, правильное питание и активное участие в жизни, что способствует долголетию и качественной жизни. 
Проблема инвалидности относится к числу наиболее острых и актуальных проблем в наши дни. По статистике , каждый десятый человек на Земле – инвалид  (10% населения земного шара) и динамика распространения инвалидности в обществе  в лучшую сторону не изменится. 
Не  все люди с ограниченными возможностями смирились со своим положением. Многие из них хотят вести активный образ жизни и быть полноценными членами общества.
Спортивная жизнь инвалидов довольно разнообразна. Практически нет такого вида спорта, который был бы им недоступен. Они  занимаются  стрельбой из лука, легкой и тяжелой атлетикой, велосипедным спортом, футболом, баскетболом, волейболом, плаванием, настольным теннисом,  лыжным кроссом, хоккеем.  Ведь главное — не победа, а участие в спортивных мероприятиях, что является действенным средством улучшения качества и восстановления полноценной активной жизни людей с ограниченными возможностями.
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