Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – комплексное понятие, включающее в себя множество составляющих. Сюда входят все сферы человеческого существования – начиная с питания и заканчивая эмоциональным настроем. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на полное изменение прежних привычек, касающихся еды, режима физической активности и отдыха.
[image: image1.jpg]


Составляющие ЗОЖ:

- воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков;

- окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о влиянии окружающих предметов на здоровье;

- отказ от вредных привычек (прием алкоголя, наркотиков, курение табака);

- рациональное питание;

- гигиена организма: соблюдение правил личной и общественной гигиены;

- закаливание;
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- эмоциональное самочувствие: психогигиена, умение справляться с собственными эмоциями, сложными ситуациями;

- интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать и использовать новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах;
- духовное самочувствие: способность устанавливать действительно значимые, конструктивные жизненные цели и стремиться к ним, оптимизм;
- физическая активность, с учетом возрастных и физиологических особенностей.
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Бодрость, сила, красота и                             
здоровье – все это 
результаты регулярной 
двигательной активности, основу 
которой составляют 
физические упражнения
Быть здоровым под силу каждому!!!
Правильно подобранные, спланированные, а главное правильно выполненные физические упражнения, оказывают огромное влияние на организм
· улучшают функцию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, увеличивают работоспособность, облегчают переносимость нагрузок;
· увеличивают общую тренированность организма и снижают риск развития хронических заболеваний;

· поднимают настроение, снижают проявления депрессии;

· стабилизируют осанку и благоприятно влияют на состояние опорно-двигательного аппарата;

· стимулируют обменный процесс, снижают риск возникновения ожирения;

· поддерживают мышцы в тонусе; 
· повышают концентрацию внимания, 
· сохраняют сексуальную активность.
   Жизнь – это движение!












