
Природне прагнення кожної людини – бути 

здоровим. 

 А як вести здоровий – активний спосіб життя ? 

 

 

 
 Регулярні фізичні навантаження: 

заняття фізкультурою,  ходьба пішки, їзда на велосипеді, підйом/спуск по 

сходах, замість користування ліфтом, активний відпочинок. Регулярні 

заняття фізкультурою створюють позитивний настрій, покращують якість 

життя.   
     Заняття фізкультурою, регулярні фізичні навантаження – це не тільки 

шкільні уроки. Сьогодні – це і фітнес, і аеробіка, і походи в басейн усією 

сім'єю, і пробіжки та піші переходи у парку і багато що інше, з чого 

складається життя сучасної людини. 

    Заняття фізкультурою покращують обмін речовин і кровообіг, зміцнюють 

сердце, судини і легені, розвивають м'язи, позбавляють від багатьох хвороб, 
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позитивно впливають на психо-емоційну сферу, роблять людину стрункіше і 

красивіше, допомагають бути активними, працездатними, зберігати інтерес 

до життя.  

                     

  Правильне харчування - це вживання різноманітних продуктів, які 

дають усі поживні речовини, необхідні для підтримання здоров’я 

(білки, жири,вуглеводи, вода, вітаміни та мінерали).    

                           

 Відмова від шкідливих звичок                        

            

 

 



 Уміння справлятися зі стресом.                       

                                                

 Загартовування. Процедури не лише зміцнюють імунітет, а й 

позитивно діють на нервову систему. Покращують обмін речовин та 

кровообіг,збільшують силу м’язів, надають тонусу, нормалізують 

артеріальний тиск.                   

                               

 Здоровий сон. 

                             



  Спілкування з природою -  прекрасна школа виховання у дітей 

шляхетності, чуйності й інших добрих почуттів. Природа - одне із 

важливих чинників естетичного розвитку особистості. Уміння бачити 

природу – перша умова виховання світовідчуття,єдності із нею. 

                                                                                

      *  Особиста гігієна 

                            



Бути здоровим - це природне прагнення кожної людини! 

 

 

 

 


