Если хочешь быть здоров – закаляйся!
Чтобы жить долго и не болеть надо закаляться.

Я, Васильева Настя, учусь в школе №65 г. Астрахани. Хочу  рассказать о том, как я закаляюсь. Мне это не в тягость – это мой образ жизни! И самое главное – я редко болею!
Закаливание увеличивает защитные силы человека. Организм быстро борется с простудой.

Сильным можно быть без закаливания, но здоровым быть без него невозможно.

Я родилась в спортивной семье: папа кандидат в мастера спорта по  спортивному ориентированию и велотуризму, мама занималась  легкой атлетикой и до сих пор спортивным ориентированием. Мои родители не курят и это не бьет по моему здоровью. Дым от сигарет понижает иммунитет, т.е. защитные силы организма.
Мы очень любим природу и часто выезжаем на соревнования по спортивному ориентированию и туризму. Это совмещение бега по лесу с картой, компасом и общения с природой. Бег и ходьба в любое время года при любых погодных условиях и обязательно дыхание через нос, потому что  воздух прогревается лучше. При дыхании через нос гораздо меньше опасности заболеть простудой.

Для меня образец для подражания мой папа. Еще до моего рождения, папа обливался каждое утро холодной водой, а когда мы стали жить в доме, папа сам построил сауну с бассейном. Теперь он каждое утро ныряет в холодную воду. Я тоже ныряю в бассейн, но только когда сильно распарюсь в сауне. Это здорово! Я каждую неделю парюсь в сауне с мамой и сестрой с веником и это тоже закаливание. Потому что в сауне меня похлестывают веником, а это своеобразный массаж, усиливающий кровообращение в организме, способствующий усилению обмена веществ, очищению кожного покрова. Все это мне рассказывает папа, он закончил Волгоградский государственный институт физической культуры и может ответить мне на любой вопрос.

Благодаря домашнему бассейну я научилась плавать в 5 лет. Мои 
одноклассники – Кирилл Горелов и Рома Соболев, глядя на меня, тоже захотели научиться плавать. У них получилось! Очень важно иметь большое желание. Кириллу сейчас 10 лет, он занимается плаванием, и у него хорошие результаты.

Я хорошо знаю части своего тела (плечо, предплечье, копчик, пресс, подъём), так как я занимаюсь спортивно – хореографическими танцами и 5 раз в неделю я  хожу на тренировки и это тоже закаливание. Тренировки длятся 2-3 часа с полной растяжкой, как на гимнастике. Занятия дают мне правильную осанку, крепость мышц, хорошее настроение и бодрость.
Каждое лето мы ездим на Черное море с родителями. Это тоже закаливание морской водой, воздухом, хорошим настроением.
Летом также мы с сестрой и одноклассниками живем 10 дней в загородном палаточном лагере Астраханской области. Свежий воздух,  купание в реке Волга, ходьба босиком – замечательные способы закаливания!
Ходьбу босиком, как средство закаливания и укрепления здоровья использовали с незапамятных времен. А.В.Суворов ежедневно по утрам даже в сильные морозы совершал прогулку босиком, после чего обливался холодной водой. Этим он  преодолел свою природную слабость. При ходьбе босиком увеличивается интенсивность деятельности почти всех мышц, стимулируется кровообращение во всем организме, улучшается умственная деятельность. Человек испытывает удовольствие!
Вот и мой день начинается с того, что я иду босиком, умываюсь, чищу зубы, делаю зарядку (мостик, переворот, шпагат и многое другое.

Главный девиз –  постепенность и непрерывность!
Ежедневно папа делает мне общий и точечный массаж.  К нему некоторые относятся с недоверием, но он помогает без лекарств избавится от многих болезней. 

Питание тоже может оказать закаливающий эффект. Пью соки, компоты. Фрукты:  яблоки, бананы я ем на голодный желудок, так как мой папа мне объяснил, что они не задерживаются в желудке, а проходят в кишечник и там усваиваются. А если  съесть их после обеда, они в желудке будут закисать.

Подведем итог: было бы замечательно если закаливание стало бы общим семейным делом для всех, как в нашей семье. Главное иметь  желание, а способ пусть каждый выберет себе сам. Плавание, обливание холодной водой,  пребывание на свежем воздухе (воздушные ванны), солнце, ходьба босиком, ванны, сауны и другие способы помогут вам укрепить ваше здоровье. Если хочешь быть здоров – закаляйся.                        

«Сильный, но не закаленный человек подобен крепости
с толстыми высокими стенами, в которой забыли поставить ворота.»
Мудрость древних.
