

Малоподвижный образ жизни – один из факторов риска заболеваний, среди которых:
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· Инфаркт миокарда

· Гипертония

· Инсульт

· Избыточная масса тела

· Сахарный диабет 2 типа

· Остеопороз

· Сколиоз 

             Во избежание этих заболеваний советуем Вам:

· Ежедневно ходить пешком не менее 30 минут

· Ходить быстрым шагом

· Выходить из транспорта на одну остановку раньше

· Стараться подниматься на свой этаж по лестнице пешком, даже если имеется лифт

· Играть в подвижные игры, танцевать

· Если вы чувствуете, что можете активизировать свои усилия, повышайте физическую нагрузку постепенно

· Заниматься физическими упражнениями регулярно

· Во время выполнения физических упражнений не отвлекаться – это уменьшит вероятность травматизма

· Выполнять физические упражнения в удобной обуви и одежде

· Поощрять физическую активность своих близких

· Стимулировать и подбадривать себя

Следуя этим советам у Вас:

· Снизится риск заболевания

· Улучшится качество жизни

· Повысится устойчивость к стрессовым ситуациям

· Повысится работоспособность

· Улучшится внешний вид

· Нормализуется масса тела

