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о Ходьба. flля людей любого возраста это
самое просгое и досryпное средство оздоровления.
ХодЙа в медlенном темпе (34 км/ч) по 3Ф50 минут
в день +5 раз в неделю значительно повышает

фркциональные возможности организма.

Лучший оздоровительный эффrс даёт быстрая ходьба-
по 30 минр в день 3-5 рв в неделю. К наrрузкам такой
интенсивности следует переходить постепенно и поэтапно.

о Оздоровlтеrrьный бег.
Реryлярный бег в медлlенном
темпе не менее 20 минуrукрепляет иммунную сисгему,

увеличивает содер)<ание гемоглобина в крови
и улуч]!Jает настроение.

о Фrrтнес. Это оздоровительная методика, включающая
комплексные физические тренировки (как аэробные,
так и силовые нагррки) в сочетании с правильно
подобранной диетой.

о ДФке при отсуrсrвии ;калоб обязательно необходиrrо
провести электрокардиографическое исоrедоЕнrе
не только в покое, но и при физической нагрузке,
что мо)fiет позволить выявить сердечнносудистые
заболевания.

о Перед тем юкприсrупитъ ктренировl(ац вiDK}lo

вняснить, каково состояние Вашего позвоночниltl
и суставов. Многие невинные, на первый взrлял
упрашения могуr привести к серьёзным
последствиям.

о Дети, имеющие хронические неинфекционнuе заболемния,
при регулярных ýl нятиях физкульryрой должны систеrкrтически
консультироються с врачом.

a Если главная цель Ваших спортивных занятий -
здоровь€, то Вам необходимо помнить о том, что для
сердца полезны только аэробные нагрузки.

физическую активност
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Старайтесь как ilоlкно больще
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Попробуйте проходхть чаGть оtбычного путп на рафту
илr с работы пещкоu.

li
ЕGпп вu ездrrтG на шащпне, сараfrrЁсь пaрковать(п таь
чтобы проЁrrr лrtщнrе 10Ф2(Ю п.

Участвуйте в активных пrрах своих детёй илп деrей
Вашrшх друвэй l родственнlrков.

ПроrулшваЁтесь до tiаrазпна rt обратно пGlцкоi,l.
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Стара*тесь рэrупярно выполнять посхльнуо
фrзшчесrуо работу, шапрrrmер н! flаче.

Чаще бываfrrс на прпро|lэ

Запись в Школу

IleHTpa здоровья моrкно:

о по телефону: 8 499 205-11-09

КАК ФИЗИЧЕСЮМ

АКТИВНОСТЬ

влияЕт

НА ЗДОРОВЬЕ

о по адресу: ул. Корнейчука,
д. 40А, кабпнет ЛЬ 105

Распространенньlе видьI физической
актшвности

3ачем Hyxfia консультация врача?

упраrкненхG: BCTatlbTG,
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Прrrем ппц}l,
наппэнованrrе Фlюд

3авrрак

1 Каша овсяная молочная

2 Творожная запеканка

3 Чай с молоком и сахаром

Второй завтрак

' 
CBexfie фрупы

2 Буrербродссыром

Обед

l Супрыбныйсовощами
2 Котлеты мясныезапеченные

3 Вермичlель отварная

4 Салат изсвеклы и зеленого горошка

с раститеrIьным маслом

5 Компотизсвежихяблокссахаром

Полдншк

7 Чай ссахаром
2 Булочка сдобная

Ухtин

I Курица отварная

2 Пюрекартофельное

3 Овощной салат из капусты, моркови

и яблок с растительным MaoIoM

4 Компотизсвежихяблок

Передсном

l Кефир (2,5%или 3,2 %tкирности )

На весьдень

' 
Хлеб пшеничный, шеб р;<аной

Ве<rотовой
порцхьr
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о Помни, чтотвоя ппlt|а долrfiна быть
разнообразноfi, вшlочать пяGныa, рыбны€
]l молочнше продукты, хrrеб п крупь.
овоцп пфруtты.

ка щкольнику

о Не уrвrrекайся о<трой, Gолёной, х(ирной
пжареной ппщей.

о Во время еды старайGя не резговаршвать
и не чптать.

о Не торопись, еIль небольщшми цуGочкамп,
пцательно перокёвывай ппtцу.

о не переедай, старайGя еGть чаlце,
но небольlлпми порцияfrtп.

l Помни,чтокондптерскпеиqделпя-
,то вкусно, но не полезно, они не моrут
заменпть основнt7ю еду. Еlшь сладостп
не чаlце раза в лень.

о Помни, что тво€му организмt/ необходrrма
)l(]цкость, п лучщее средство утоленпя
llо)цlы - кипячёная, фпльтрованная
или негазированная бутилированная вода.

Заппсь в Школу

Щентра здоровья мо2кно:

. по телефонуз 8 499 205-11-09

о по адресу: ул. Корнейчука,
д. 40А, кабшrrет ЛЬ 105

q

}

Ф ,
- т\}t*l| d--

Пршмердневноrо MGHlo

для ребёнка 7-16лет
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