                                                                                    


   Начинайте день с утренней зарядки!
Десятиминутный комплекс из нескольких несложных упражнений

даст организму заряд бодрости на весь день!
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 Совершайте ежедневные пешие прогулки!
Пешая ходьба оказывает благотворное влияние на сердечную мышцу, улучшает снабжение внутренних органов кислородом.
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  Любите лестницы!
Даже 20-30тступенек в день очень эффективно отразятся на состоянии вашего организма!
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 Движение – это жизнь!


 Катайтесь на роликах!
Ролики укрепляют мышцы, благотворно влияют на нервную систему, повышают жизненный тонус.
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  Плавайте на здоровье!
Занятия в бассейне укрепляют все группы мышц, помогают работе сердца,мповышают сопротивляемость организма к вредным воздействиям внешней среды.
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