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Введение 

Главная ценность для каждого человека – его собственное здоровье. Когда человек здоров, у него хорошее настроение, он с удовольствием работает, учится или отдыхает. О нем говорят: «Это красивый человек» или «Он хорошо выглядит». Здоровые люди чаще всего бывают веселыми, подвижными, активными. Не зря говорится: «В здоровом теле – здоровый дух». 

Помни! Твое здоровье прежде всего зависит от твоего отношения к нему.
Что же нужно делать, чтобы быть здоровым и сильным?

То, как ты ведешь себя дома и в школе, в других общественных местах, как ты питаешься, занимаешься спортом, в одно и то же время встаешь и ложишься спать, - все это составляет здоровый образ жизни.

Здоровый образ жизни - это поведение, которое сохраняет и укрепляет твое здоровье. 
Что способствует сохранению здоровья? Режим дня, полноценное и разнообразное питание, занятия спортом, закаливание, игры на свежем воздухе, соблюдение гигиенических правил – все это поможет тебе не только укрепить здоровье, но и защитить себя от различных опасностей. 
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1. Как мы устроены?

Скелет взрослого человека состоит из двухсот костей, общий вес которых достигает 17 кг. А в скелете ребенка не менее 300 костей, которые «спаиваются» в процессе роста. Наш желудок за день вырабатывает полтора литра желудочного сока, способного переваривать съеденную нами пищу. Мускулов в нашем теле – более тысячи, и они составляют 40% от общего веса тела. Самое любопытное, что больше всего мускулов на черепе – их там 570, и не менее 18 из них находятся на лице. Именно благодаря им наше лицо может принимать различные выражения. Наше сердце – это мускул, который весит всего 300 граммов. Но бьется оно со скоростью 70 раз в минуту в возрасте от 15 до 50 лет. Затем скорость его биения возрастает до 79 ударов в минуту. Перекачивает же наше сердце около 360 литров крови в час. Общий вес нашей кожи – 2-3 кг, и она покрывает полтора квадратных метра нашего тела. На ее поверхности расположены осязательные тельца, которые позволяют нам чувствовать прикосновения, тепло и холод. Наше тело покрыто большим количеством волосков. Их у нас не менее 200 тысяч. На каждом веке у нас примерно по 80 ресниц, которые выпадают и отрастают вновь каждые 100 дней. Волосы же растут еще быстрее: примерно 0,35 мм в день. Наши ногти растут примерно по 0,15 мм в день. Наш глаз может четко различать предметы на расстоянии до 60 метров. Наши глаза при хорошем освещении могут различать до 10 миллионов оттенков цветов. Наш язык имеет 17 мускулов, позволяющих ему производить не менее 80 движений в минуту при поглощении пищи. 
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2. Правильное питание

Наш организм нуждается в белках, жирах, углеводах, витаминах и минералах, в большом количестве воды каждый день.

Белки – это основной строительный материал нашего организма и источник физической силы. Главные поставщики белков – это мясо, рыба, крупы, хлеб, яйца, бобовые, орехи. Поэтому в нашем рационе каждый день должны присутствовать блюда из этих продуктов. 

Жиры дают нам энергию, растворяют витамины, которые могут попасть в кровь только в составе жирных кислот. Жиры бывают растительного и животного происхождения.  Источники жиров – это колбасы, копчености, жирное мясо, сметана и сливки, растения плодов из которых производят растительные масла. 
Углеводы – тоже источник энергии и тепла. Но они необходимы нам еще и для того, чтобы наш мозг и нервная система работали нормально. В той или иной форме углеводы содержатся в большинстве продуктов. Они отсутствуют только в мясе, рыбе и сырах. 

Витамины и минеральные вещества необходимы нам чтобы оставаться здоровыми. Витаминов много, и каждый из них имеет свою конкретную функцию в нашем организме. Самые важные из них: 

· Витамин С – содержится в свежих овощах и фруктах. Особенно много его в цитрусовых, черной смородине, клубнике, яблоках и капусте. 

· Витамин А – содержится в моркови, капусте, шпинате, сливочном масле, сыре, яйцах и печени. 

· Витамин В – содержится в мясе, яйцах, молоке, картофеле, хлебе. 

Минеральные вещества называют микроэлементами, потому что они необходимы нам в очень маленьких дозах. Основные из них:

· Кальций – содержится в молоке, сыре, йогурте и хлебе грубого помола.

· Железо – содержится в мясе, печени, шпинате и картофеле, кураге и в шоколаде. Для правильного обмена веществ необходимы еще йод, калий, магний, фосфор, селен и другие минералы. 

· Вода – ее в организме человека – 80%. Для того, чтобы восполнить ее ежедневные потери, необходимо выпивать 3 литра жидкости в день. Это не только вода, чай, молоко или сок. Это также овощи и фрукты. 
Сохранение здоровья населения является одной из задач государственной важности. В наше время резко увеличилось число людей, страдающих ожирением и связанными с ним хроническими неинфекционными заболеваниями. К их числу можно отнести: атеросклероз, гипертоническую болезнь, ишемическую болезнь сердца, сахарный диабет.      

 По определению академика А.А.Покровского, рациональное питание – это, прежде всего, правильно организованное и своевременное снабжение организма хорошо приготовленной питательной и вкусной пищей, содержащей продукта, избыток его не только не принесет добра, но может причинить здоровью серьезный вред. 
Поэтому-то в каждодневное меню необходимо включать разнообразные продукты – молоко и творог, содержащие белок, сыр, рыбу или мясо, богатыми витаминами и минеральными солями овощей, фрукты. Не обойтись и без различных жиров, в числе которых непременно должны присутствовать сливочное и растительное масла. И не имеющая никаких питательных веществ клетчатка (растительные волокна) овощей и фруктов необходима организму, ибо она содействует выработке пищеварительных соков, регулирует деятельность кишечника и выводит из организма избыток холестерина. 

Неправильно организуют питание те люди, которые уже с детства отказываются от «нелюбимых» либо якобы «не идущих» им продуктов. Тем самым они хронически лишают свой организм необходимых питательных веществ, удачно дополняющих друг друга. Например, богатые растительными белками каши, макаронные изделия и молоко, творог, сыр. Хлеб хорошо сочетается с молоком и кефиром, мясом, рыбой и т.д. 

Рациональное питание является необъемлемым компонентом здорового образа жизни. 

На пищевые привычки человека влияют многочисленные факторы, определяющие характер его питания. Поэтому очень важно обращать внимание на формирование и воспитание рациональных пищевых привычек с раннего возраста, чтобы в зрелом возрасте проблем со здоровьем, связанных с питанием, у человека уже не возникало. 
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3. Режим дня
Поговорим о режиме дня. Каждый самостоятельный человек планирует свой день: чем он будет заниматься, с кем он должен встретиться и кому позвонить. 
Режим дня – это точный распорядок труда, отдыха, приема пищи, отхода ко сну. Правильно организованный режим дня обеспечивает нормальное развитие организма, сохраняет здоровье. Режим дня способствует выработке полезных привычек, воли, организованности человека.

Человек, который соблюдает режим дня, не страдает от нехватки времени. Все успевает сделать, не устает от бестолкового времяпровождения. Режим способствует равномерному распределению сил человека, предохраняет его от переутомления.

Человеку необходимо ложиться спать, вставать, есть в одно и то же время. Это позволяет организму подготовиться к определенному виду деятельности. 

В режиме дня должно происходить чередование умственного и физического труда. Это условие нормального развития организма человека.

Учащимся после школы рекомендуется сначала отдохнуть, а потом уже делать уроки. Отдых должен быть активным. В это время можно заняться спортом или физическим трудом, помогая родителям. Физический руд, спорт не только развивают мышцы, сердце, грудную клетку, но и являются хорошим отдыхом после умственной работы. 

После приготовления уроков погуляйте на свежем воздухе, займитесь спортом, физической работой. Только после этого можно почитать книгу, посмотреть телевизор. Смена видов деятельности предохраняет организм от переутомления.

Ложиться спать следует сразу после гигиенических процедур, в одно и тоже время. 
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                                          4. Вредные привычки

Курение. Когда человек закуривает сигарету, он вместе с дымом от табака вдыхает яд. В состав табачного дыма входит около 4000 химических веществ, многие из которых ядовиты. Они могут вызвать рак. Самый сильный яд называется никотин. Он содержится во всех сортах табаках – в сигаретах, папиросах, сигарах. Кроме никотина, в табаке содержится липкое вещество, называемое смолой. 
Безвредных сигарет не существует! Даже если в сигарете имеется фильтр, он не может задержать все количество смолы, часть ее попадает в организм курящего. При курении никотин и смола налипают на поверхность языка, глотки, зубов. От этого у курильщиков часто бывают желтыми не только зубы, но и пальцы. Такого же цвета постепенно становятся и легкие. 
Курильщики часто кашляют, таким образом пытаясь избавить свой организм от дыма и ядовитых веществ. Сигаретный дым вреден как для курящих, так и для некурящих. Если рядом кто-то курит, то некурящие дышат дымом точно так же, как и курящие. Это называется пассивным курением. Такое курение особенно опасно для больных астмой и другими заболеваниями легких и сердца. 

Табачный дым с током крови быстро достигает головного мозга, сердца, других органов. Им требуется больше кислорода. Никотин заставляет сердце работать быстрее. Одновременно угарный газ, образующийся в легких  из табачного дыма, уменьшает количество кислорода, он его недополучает. Поэтому – то у курильщика начинается кружиться голова, часто бьётся сердце, его тошнит. 
Алкоголь. Изготавливать алкогольные напитки начали много тысяч лет назад. В Древнем Египте люди обнаружили, что виноградный сок быстро скисает, но, раз перебродив и став вином, долго сохраняется, не портясь. Виноделие быстро развивалось на всех континентах. Многие сорта вин получали название того места, в котором их впервые произвели. А через несколько сотен лет в Центральной Европе возникло пивоварение. 

Алкоголь – это ядовитое вещество в виде жидкости, которое отрицательно влияет на работу жизненно важных органов – головного мозга, сердца, печени. То, что алкоголь получил широкое распространение, не означает, что он безвреден. 

          Умеренное потребление алкоголя не вредит здоровью. Статистика показывает, что потребление умеренного количества спирта может оказывать благотворный эффект на сердце и, возможно, удлиняет жизнь. Однако алкоголь воздействует на мозг, так что никогда не пейте за рулем. 

          Избыточное потребление алкоголя вызывает общественное недовольство, похмелье и снижение работоспособности вызывает повреждение печени, потерю памяти и бессонницу, ухудшение здравомыслия и эмоционального контроля. Хотя устойчивость к алкоголю у мужчин выше, чем у женщин, мужчины-алкоголики подвержены большему риску поражения печени. Развития многих форм рака и нарушений иммунной системы. 
Это опасное для здоровья вещество изменяет сознание человека, сказывается на всех его ощущениях и на том, как человек говорит и двигается. Одно и то де количество алкоголя, выпитое взрослым и ребенком, действует на ребенка в десять раз сильнее и может привести к сильному отравлению, опасному для жизни. При отравлении алкогольными напитками необходимо как можно быстрее вызвать рвоту, выпить молоко и обратиться к врачу. 

Помни! Никогда не соглашайся даже попробовать выпить алкогольные напитки или закурить!
Как алкоголь отравляет различные органы человека?

Желудок. Алкоголь – это жидкость, но в отличие от пищи она не переваривается в желудке и кишечнике человека, а всасывается прямо в кровь. Алкоголь отравляет желудок человека и обжигает его стенки, он может вызвать болезнь – гастрит. 
Печень.  При употреблении алкоголя работа печени нарушается настолько, что это отражается на пищеварительной и кровеносной системах. Длительное употребление алкоголя вызывает гибель здоровых клеток печени, приводит к опасному для жизни заболеванию – циррозу печени. 

Головной мозг. Алкоголь разносится с кровью и попадает во все органы тела человека. В считанные минуты он достигает мозга и замедляет его работу. Алкоголь неблагоприятно влияет на память, может также вызвать обмороки и припадки. 

Органы чувств. Алкоголь снижает остроту зрения и слуха, ослабляет вкусовые ощущения. Даже при незначительном употреблении алкоголя снижается быстрота реакции, человек шатается при ходьбе и может упасть. 
Ядовитые летучие вещества. Многие растворители, например такие, как авиационный клей, бензин, эфиры, другие ядовитые летучие вещества (аэрозоли, дихлофос), образуют пары, которые вызывают ощущения, схожие с алкогольным опьянением. Они попадают в организм через нос и рот. Ядовитые вещества могут вызвать насморк и носовое кровотечение, поразить глаза и легкие. Если часто дышать такими веществами, то они вызовут тяжелое и необратимое поражение нервной системы (прежде всего головного мозга), желудка, легких, костного мозга и печени. Это приведет к постепенной потере памяти, ухудшению успеваемости и самочувствия. Часто человек может умереть от передозировки, даже если он впервые попробовал понюхать клей. 
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                                                 5. Закаливание 
Самый драгоценный дар, который человек получает от природы, - здоровье. Недаром в народе говорят: «Здоровому все здорово!». Об этой простой и мудрой истине следует помнить всегда, а не только в те моменты, когда в организме начинаются «сбои» и мы вынуждены обращаться к врачам, требуя от них подчас невозможного. 

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек сам творец своего здоровья! Вместо того чтобы грезить о живой воде и прочих чудотворных эликсирах, лучше с раннего возраста вести активный и здоровый образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной и общественной гигиены - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья. 

Давно известно, что здоровье человека на 10-20% зависит от наследственности, 10-20% - от состояния окружающей среды, 8-12% - от уровня здравоохранения и 50-70% - от образа жизни. Здоровый образ жизни - это рациональное питание, занятие спортом, отказ от алкоголя и курения и многое другое. Важную роль играет и закаливание. 

Закаливание - мощное оздоровительное средство. С его помощью можно избежать многих болезней, продлить жизнь и на долгие годы сохранить трудоспособность, умение радоваться жизни. Особенно велика роль закаливания в профилактике простудных заболеваний. В 2-4 раза снижают их число закаливающие процедуры, а в отдельных случаях помогают вовсе избавиться от простуд. Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус центральной нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ. 
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                                  6. Историческая справка
Закаливание как фактор повышения сопротивляемости организма к различным метеорологическим условиям использовалось с древних времен. Дошедший до нас опыт закаливания насчитывает свыше тысячи лет. Абу Али Ибн-Сина (Авиценна) в VIII-IX веках создал «Канон врачебной науки». Он разделил медицину на теоретическую и практическую, а последнюю - на науку сохранения здоровья и науку лечения больного тела. В одной из глав своего труда Авиценна говорит о купании в холодной воде, а также о методах подготовки к своеобразному закаливанию путешественников в условиях жаркой пустыни и зимней непогоды. В папирусах Древнего Египта, к примеру, обнаружены указания на то, что для укрепления здоровья полезно систематически использовать охлаждающие воздушные и водные процедуры. Полагают, что египетская культура закаливания была использована в Древней Греции. Так, в Спарте воспитание юношей - будущих воинов - было подчинено физическому развитию и закаливанию. Большую часть года спартанцы ходили босиком, без головных уборов, в легкой одежде, в зимнее время - в одном только верхнем платье без нижнего белья, спали на сене или соломе без подстилки и покрывала. 

Уважительно к закаливанию относились и в Древней Руси. Е. А. Покровский писал о том, что у жителей Древней Руси ... считалось величайшей добродетелью приучение тела с самого раннего детского возраста к холоду и различным непогодам. 

Прославленный русский полководец А. В. Суворов, будучи от рождения хилым и болезненным, благодаря неотступно проводимому на протяжении долгих лет закаливанию сумел стать выносливым и стойким человеком, не восприимчивым ни к холоду, ни к жаре. До преклонного возраста легендарный полководец сохранял неукротимую энергию, жизнерадостность, творческую работоспособность. Он ходил несколько часов обнаженным, чтобы приучить себя к холоду и превозмочь слабость своей природы. При этой привычке и обливании себя холодной водой он, можно сказать, закалил свое тело от влияния непогоды, казался существом сверхъестественным, - вспоминал позднее подкамердинер полководца сержант Иван Сергеев. По свидетельству очевидца, кроме обливания холодной водой, А. В. Суворов с большим удовольствием парился веником в жаркой парной бане. 

Суворов ввел физическую подготовку и закаливание в армейский обиход и строго требовал их соблюдения как основы здоровья воинов. В знаменитом наставлении «Наука побеждать» он писал: Солдат дорог!.. Береги здоровье... Кто не бережет людей - офицеру арест, унтер-офицеру и ефрейтору - палочки, да и самому палочки, кто себя не бережет. 

Высокая степень собственной физической закалки, а также и его войска позволила А. В. Суворову в преклонном возрасте осуществить легендарный переход по снегам и льдам Альп и штурмом овладеть Сен-Готардом и Чертовым мостом, а затем нанести сокрушительное поражение лучшей по тем временам французской армии. 

Фельдмаршал М. И. Кутузов, продолжая ратные суворовские традиции, строго требовал от офицеров соблюдения правил закаливания и гигиены. Уместно сослаться на поучительный пример одного из героев Отечественной войны 1812 года генерала В. Г. Костенецкого, человека беспредельной отваги, огромной силы и закалки. Вот что писал о нем один из современников: «Тело его было закалено против непогоды. Вставая перед зарею в летнее время, раздетый донага, валялся он в утренней, росистой траве, а зимою, невзирая ни на какой мороз, ходил вокруг своего дома в нагольном тулупе и в кеньгах без всякой другой обувки. Он любил русскую баню и прямо с полки кидался в снег...». 

Думается, не случайно у русского народа родилась такая поговорка: Укрепится человек - крепче камня, а ослабнет - слабее воды. Большой смысл скрыт в этих мудрых словах. Суровые климатические условия России заставляли людей искать самобытные формы и методы закаливания. Например, у народов Севера было принято приучать к холоду уже в раннем детстве. Якуты трое и более суток по несколько раз в день натирали новорожденных снегом или обливали холодной водой. Остяки и тунгусы погружали младенцев в снег, обливали ледяной водой и закутывали затем в оленьи шкуры. Цыгане также сразу после рождения обливали детей холодной водой, иногда клали в снег, никогда не пеленали. В обычаи и других народов России издавна входит использование естественных средств закаливания: длительные воздушные ванны, купание в холодной воде, русская баня, ходьба босиком, катание на санках, лыжах и коньках. 

 Методы закаливания.
    
Основными средствами закаливания являются воздух, вода, солнечные лучи; сочетание с физическими упражнениями повышает эффективность закаливающих воздействий. 

Наиболее распространённая и доступная форма закаливания - использование свежего воздуха. При этом необходимо учитывать сезонные особенности. В тёплое время года для закаливания можно использовать длительные прогулки на свежем воздухе, сон в помещении с открытым окном при температуре воздуха не ниже 160С. Полезно дома ежедневно ходить по полу босиком - начиная с 1 минуты, прибавляя через каждые 5 -7 дней по 1 минуте, довести продолжительность ходьбы до 10 - 15 минут. В холодное время года для закаливания используют дозированные прогулки пешком, ходьбу на лыжах, «медленный» - закаливающий бег в облегчённой одежде, бег на коньках и т.п. 

Использование для закаливания водных процедур имеет свои особенности; вода - более энергичный закаливающий фактор, чем воздух. Теплопроводность воды в 28 раз больше теплопроводности воздуха. Кроме температурного, вода оказывает механическое воздействие на кожу, являясь своеобразным массажем, который улучшает капиллярное кровообращение. Наиболее распространённые формы закаливания водой в домашних условиях - обтирания, обливания и душ. Начинать закаливание следует при температуре воды не ниже 34 - 350С. при ежедневном обливании (обтирании) через каждые 6 -7 дней температуру воды следует снижать на 10С и довести её до 22-240С. обтирания и обливания водой указанной температуры рекомендуется продолжать 2 - 3 месяца. При отсутствии отрицательных реакций (катара верхних дыхательных путей, слабости, разбитости или раздражительности, повышенной возбудимости, расстройства сна, аппетита) можно перейти к закаливанию водой более низкой температуры - 220С, снижая её через каждые 10 дней на 10; при ежедневном обтирании (обливании) довести температуру воды до 10 - 120С (температура водопроводной воды). Эффективным способом закаливания является душ (рекомендуется только здоровым и достаточно закалённым людям): воду в течение примерно 3 минут следует несколько раз быстро переключать с тёплой (около 400С) на холодную. 

К закаливающим факторам относятся также действие солнечных лучей и физические упражнения, в частности, утренняя гигиеническая гимнастика, которую следует делать по возможности на открытом воздухе или в тщательно проветриваемом помещении. Чтобы не переохлаждать организм в холодную погоду, занятия на открытом воздухе проводятся в более энергичном темпе и менее продолжительное время. В жаркую погоду, в особенности при повышенной влажности, следует принимать меры против перегревания. После занятия физкультурой рекомендуется принять душ. 

Энергичным закаливающим действием обладают купания в открытых водоёмах, т.к. термическое и механическое раздражение водой сочетается с воз
действием воздуха, солнечных лучей и движений при плавании. Зимним купанием («моржеванием») могут заниматься лишь практически здоровые люди; перед этим необходима тщательная постепенная (не менее года) подготовка организма к действию холода. Пребывание в холодной воде должно длиться не более 20 - 30 секунд и сопровождаться движением. Любители зимнего купания должны находиться под систематическим наблюдением врача. 

Большое закаливающее значение имеет паровая баня, сочетание воздействия тепла, пара, воды и механического раздражения (мытьё мочалкой или веником) усиливает обменные процессы, дыхание и кровообращение. Не следует, однако, «париться» слишком часто и особенно в пожилом возрасте (не чаще 1 - 2 раз в неделю; длительность пребывания в парилке должна быть не более 10 - 15 минут). 

Закаливание детей надо начинать с первых дней жизни и проводить систематически, осторожно, учитывая, что ряд органов и систем ребёнка ещё функционально незрелы. Дети, ослабленные гипотрофией, рахитом, повторными или хроническими заболеваниями, особенно нуждаются в закаливающих процедурах, повышающих сопротивляемость организма. Однако использование средств закаливания для оздоровления больных и ослабленных детей требует врачебного контроля. Дети очень чувствительны к недостатку свежего воздуха. Находясь длительное время в плохо проветриваемых помещениях, они становятся вялыми раздражительными. Нарушается сон, снижается аппетит, появляются головная боль, тошнота. Свежий чистый воздух оказывает благотворное действие при любых заболеваниях; его следует использовать во время дневного сна детей. Общие воздушные ванны в помещении с учётом состояния здоровья ребёнка иногда заменяют лишь частичным кратковременным обнажением тела во время смены одежды. Световоздушные и солнечные ванны должны строго дозироваться, детям следует принимать их лёжа, поворачиваясь через определённые интервалы времени. Для закаливания ослабленных детей рекомендуются слабо действующие водные процедуры, умывание, влажное обтирание, обливание. 

Режим закаливания должен быть установлен врачом с учётом возраста, индивидуальных особенностей и состояния здоровья. В случае появления признаков заболевания закаливание временно прекращают, после выздоровления следует возобновить его с начального периода. 
 Гимнастика
В Древней Греции долгое время атлеты выступали на соревнованиях в одних легких плащах. Однажды один из победителей состязаний во время бега поте​рял плащ, и все решили, что без плаща ему было легче бежать. С той поры все участники соревнова​ний стали выходить на арену обнаженными. По-гречески «обнаженный» - «гимнос»; отсюда появи​лось слово «гимнастика», к которой в древности от​носили все виды физических упражнений. 

В наше время гимнастикой называют систему спе​циально подобранных физических упражнений и ме​тодических приемов, применяемых для всесторонне​го физического развития, совершенствования двига​тельных способностей и оздоровления. 

Гимнастика имеет много разновидностей, и зна​комство с ними мы начнем с зарядки. 

«Лучшего средства от хвори нет - делай зарядку до старости лет»,- гласит древняя индийская пословица. А зарядкой принято называть 10 - 15-минут​ную утреннюю гигиеническую гимнастику, выпол​няемую после сна. Она помогает организму быстрее перейти от пассивного состояния к активному, необ​ходимому для работы, создает хорошее настроение и дает заряд бодрости. Поэтому гимнастические уп​ражнения полезно выполнять не только утром, но и днем, для чего на многих предприятиях введена про​изводственная гимнастика. Перед началом работы в течение 7-10 мин выполняется комплекс простей​ших упражнений, подготавливающих организм к предстоящему труду (вводная гимнастика), а затем два раза (до и после обеда) на предприятиях раздает​ся звонок, останавливается производство и начинает​ся 5- 7-минутная физкультурная пауза: рабочие и служащие выполняют специально подобранные для каждой профессии гимнастические упражнения. Да​вая отдых нервной системе, эти упражнения снима​ют утомляемость и способствуют высокой работоспо​собности. 

Судите по себе: когда, занимаясь домашними уро​ками, вам приходится долго сидеть за столом, то со временем появляется желание потянуться (а такое движение - гимнастика) или пройтись по комнате. Так и у рабочих со временем возникает потребность изменить положение тела, «размять косточки» и хо​тя бы минутку передохнуть. Для них физкультурная пауза - большое подспорье, и рабочие многих про​фессий в течение смены выполняют по 3-5 индиви​дуальных физкультминуток. 

А во всех школах и учебных заведениях есть обя​зательный предмет - основная гимнастика. В ее про​грамме - обучение прикладным двигательным навы​кам (ходьба, бег, прыжки, лазанье, метания, преодо​ление различных препятствий, равновесия, переноска груза), а также несложным гимнастическим и акро​батическим упражнениям. К основной гимнастике относится и так называемая оздоровительная гимна​стика (та, что передается по телевидению), предназначенная для самостоятельных занятий на досуге. Она необходима тем, кто не может почему-либо по​сещать занятия группы здоровья. 

В тренировку каждого спортсмена непременно включаются занятия спортивно-вспомогательной гимнастикой, развивающей определенные физические качества, необходимые для разных видов спорта. 

Составной частью физической подготовки в Воору​женных Силах является военно-прикладная гимнастика. Ее задача - всестороннее развитие фи​зических способностей к быстрым действиям в воен​ной обстановке с учетом специфики военных спе​циальностей. 

А кто хочет обрести стройную фигуру с красивой, рельефно выделяющейся мускулатурой, тот занима​ется атлетической гимнастикой. Она состоит из общеразвивающих упражнений с предметами - отягоще​ниями (металлические палки, гантели, резиновые амортизаторы, эспандеры, гири, блочные устройства и др.) и без предметов. Вместе с тем предусматрива​ются занятия различными видами с порта, дающими разностороннюю физическую подготовку. 

Наконец, лечебная гимнастика призвана восста​навливать подвижность поврежденных частей тела и устранять недостатки телосложения, появившиеся в результате ранений, травм или болезней.   
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