
СПОРТ –ЭТО 
ЖИЗНЬ  

Хорошо помогает спорт людям, 

с т р а д а ю щ и м  с е р д е ч н о - с о с у д и с т ы м и 

заболеваниями. Однако и в этом случае, 

прежде чем остановить свой выбор на том или 

и н о м  в и д е  с п о р т а ,  н е о б х о д и м о 

проконсультироваться с наблюдающим вас 

врачом-кардиологом. Поддается лечению 

спортом и такая грозная болезнь, как паралич. 

Спорт сам по себе  - отличное 

лекарство. Ведь физические  упражнения 

помогают не только укрепится физически, но 

и развивают выносливость, упорство в 

достижении целей, незаурядную выдержку.  

Вы будете готовы физически  и 

психологически к подвигам в вашей жизни. 

Здоровый образ жизни гораздо лучше 

помогает решать те проблемы, которые мы 

привыкли  «закуривать » .  Хорошее 

кровообращение и дыхание — это лучшее 

питание и очищение тканей, снятие нервного 

и мышечного напряжения, нужная помощь 

сосудам, а следовательно – сердцу и мозгу. 

Причем, все совершенно без каких- либо 

лекарств, которыми мы заедаем все эти 

неприятности. 

В общем – новые цели в жизни, свежие 

впечатления и приятные знакомства. Итак, 

если подытожить:  

 

«Со спортом дружить – 

здоровыми быть!» 
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ФИЗКУЛЬТ – ПРИВЕТ!  

ФИЗКУЛЬТ – УРА! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

БУДЬ ЗДОРОВ!  

  ВСЕГДА ЗДОРОВ!  



   С давних времен хорошо известен 

универсальный и абсолютно надежный способ 

укрепления здоровья и  увеличения 

долголетия — спорт, способ, требующий 

не дорогостоящих лекарственных препаратов 

и технических приспособлений, а только воли 

и некоторых усилий над собой. 

 Но и эти небольшие «жертвы» нужны лишь 

на первых порах, а затем преодоление 

физической нагрузки приносит совершенно 

необычное чувство мышечной радости, 

ощущение свежести, бодрости, оздоровления. 

Оно становится необходимым, потому что 

победа над собственной инерцией, физической 

бездеятельностью или просто ленью всегда 

воспринимается как успех, обогащает жизнь 

и закаляет волю. Возможно, именно тренировка 

воли лежит в основе появления той жизненной 

активности, которая возникает у людей, 

занимающихся спортом. 

Двигательная активность — важнейшее 

условие нормальной жизнедеятельности 

людей, а между тем мы двигаемся, все меньше 

и меньше: на работу и с работы мы едим 

в общественном транспорте, самая работа 

с внедрением достижений научно-технической 

революции все меньше связана с физическим 

трудом, дома мы тоже чаще сидим, чем 

двигаемся, — короче, гиподинамия начинает 

реально угрожать каждому человеку. Есть ли 

выход из создавшегося тревожного положения? 

Есть. И выход этот нам предоставляет занятие 

спортом. Спорт любят все. Но и любить спорт 

можно по-разному. 

Если вы часами сидите перед экраном 

телевизора, с интересом наблюдая 

за захватывающими поединками хоккеистов или 

состязаниями фигуристов, польза для вас от такой 

любви к спорту будет равна нулю. Не больше 

пользы принесет вам и регулярный выход 

на стадионы и в спортивные залы, где 

вы занимаете места на трибунах в числе других 

болельщиков, волнуетесь и переживаете за своих 

любимцев, прекрасно зная, как бы вы поступили, 

окажись вы на их месте, но, не делая ровным 

счетом ничего из того, что могло бы принести 

реальную пользу вашему здоровью. 

Спортом должны заниматься все. 

Не ставьте перед собой цель обязательно побить 

мировой рекорд (мировых рекордсменов — 

единицы, и будет крайне наивно рассчитывать, что 

все занимающиеся спортом станут со временем 

чемпионом). Поставьте перед собой более 

скромную задачу: укрепить свое здоровье, вернуть 

себе силу и ловкость, стать стройной 

и привлекательной. Этого для начала будет 

вполне достаточно. Будет просто прекрасно, если 

вы почувствуете себя здоровой, если к вам 

вернутся энергия и бодрость духа, если у вас 

появится естественная потребность больше 

двигаться, чаще бывать на свежем воздухе и т. д. 

Кроме того, регулярное занятие спортом помогает 

женщине лучше выполнить свою материнскую 

миссию, предназначенную ей природой: рожать 

и вскармливать детей, воспитывать и растить 

их. Только, помните: физические нагрузки при 

занятиях спортом должны соответствовать 

не только вашему возрасту, но и состоянию 

вашего здоровья. 

Спорт должен быть спутником каждого 

человека на протяжении всей его жизни — 

только тогда спорт может принести ощутимую 

пользу. Многие физические недостатки и недуги 

поддаются лечению спортом. Не следует 

забывать, что основную часть дневного времени 

человек проводит на работе и, как правило, 

в помещении, где возможности для 

разнообразных движений крайне ограниченны. 

Это вызывает различные застойные явления 

в организме, приводит к замедлению 

кровообращения, может стать причиной 

некоторых недугов. 

 

Не назначайте себе спортивные 

упражнения сами, посоветуйтесь с врачом 

или инструктором по физкультуре, они 

порекомендуют вам комплексы упражнений, 

подходящих именно для вашего организма. 

 

Для тех, кто проводит большую часть 

рабочего времени сидя, рекомендуются 

виды спорта, связанные с пребыванием 

на свежем воздухе, а также лыжные 

прогулки.  

 

Для людей, проводящих большую часть 

рабочего времени стоя (например, 

парикмахеры, зубные врачи, учителя, 

представители других профессий), подойдет 

занятие плаванием. 

 


