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АКТИВНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ  
 

 ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ — 

АКТИВНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ. ЭТО ТА АКСИОМА, СПОРИТЬ С КОТОРОЙ ПО МЕНЬШЕЙ МЕРЕ ГЛУПО. 
РЕГУЛЯРНЫЕ ЗАНЯТИЯ СПОРТОМ ОКАЗЫВАЮТ БЛАГОТВОРНОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ НА ЧЕЛОВЕЧЕСКИЙ 

ОРГАНИЗМ, УКРЕПЛЯЮТ ЕГО ФИЗИЧЕСКОЕ И ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ, ПОВЫШАЮТ 

ИММУНИТЕТ. ВОТ ПОЧЕМУ ПРЕНЕБРЕГАТЬ РЕГУЛЯРНЫМИ ФИЗИЧЕСКИМИ НАГРУЗКАМИ ЕДВА ЛИ 

РАЗУМНО. ВОПРОС О ТОМ, КАК ВЕСТИ АКТИВНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ, ОЧЕНЬ ЧАСТО ЗАВОДИТ ЛЮДЕЙ 

В ТУПИК, ОДНАКО НА САМОМ ДЕЛЕ ТРУДНОГО В ЭТОМ МАЛО — ДОСТАТОЧНО ЛИШЬ СЛЕДОВАТЬ 

РЯДУ ПРОСТЫХ И ПОНЯТНЫХ ИНСТРУКЦИЙ.  
ПРЕИМУЩЕСТВА АКТИВНОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 
 1. ЗДОРОВЬЕ. АКТИВНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ ПОМОГАЕТ ИЗБЕЖАТЬ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫХ И 

ОНКОЛОГИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ, ОЖИРЕНИЯ, ДИАБЕТА, А ТАКЖЕ МНОГИХ БОЛЕЗНЕЙ 

ДЫХАТЕЛЬНЫХ ПУТЕЙ И ЛЕГКИХ. ЭТО, В СВОЮ ОЧЕРЕДЬ, ПРОДЛЕВАЕТ ЖИЗНЬ, УЛУЧШАЕТ 

САМОЧУВСТВИЕ И ИММУНИТЕТ, А ТАКЖЕ ПОМОГАЕТ ПОВЫСИТЬ ВЫНОСЛИВОСТЬ И СОХРАНИТЬ 

ЕЕ ВПЛОТЬ ДО ГЛУБОКОЙ СТАРОСТИ. 
 2. КРАСИВЫЙ ВНЕШНИЙ ВИД. МНОГИЕ ЛЮДИ МЕЧТАЮТ О КРАСИВОЙ ПОДТЯНУТОЙ 

ФИГУРЕ И ГЛАДКОЙ УПРУГОЙ КОЖЕ. ОДНАКО ДЕЙСТВОВАТЬ КУДА ПРОДУКТИВНЕЕ, ЧЕМ 

МЕЧТАТЬ. АКТИВНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ В ЭТОМ ДЕЛЕ СТАНЕТ ОТЛИЧНЫМ ПОДСПОРЬЕМ. КОНЕЧНО, 
МОЖНО ОТДАТЬ СЕБЯ НА РАСТЕРЗАНИЕ ПЛАСТИЧЕСКИМ ХИРУРГАМ, НО РАЗУМНО ЛИ ЭТО, КОГДА 

ЛУЧШЕГО РЕЗУЛЬТАТА МОЖНО ДОБИТЬСЯ, ЖИВЯ ПОЛНОЙ АКТИВНОЙ ЖИЗНЬЮ?  
3. ЗАМЕДЛЕНИЕ ПРОЦЕССОВ СТАРЕНИЯ. АКТИВНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ И ПРОБЛЕМЫ 

СТАРЕНИЯ ТЕСНО ВЗАИМОСВЯЗАНЫ ДРУГ С ДРУГОМ. УЧЕНЫМИ ДОКАЗАНО, ЧТО ЛЮДИ, 
ВЕДУЩИЕ ПАССИВНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ, СТАРЕЮТ НАМНОГО РАНЬШЕ, ЧЕМ ТЕ, КТО ВЕДЕТ 

АКТИВНЫЙ.  
ДВИЖЕНИЕ — ЖИЗНЬ, И ЛИШЬ ОНО СПОСОБНО ОТДАЛИТЬ СТАРОСТЬ!  


