Валеология в 8 классе.

Электронная библиотека Тестент
Рекомендации по поддержанию физической формы.
Существуют семь правил, соблюдение которых поможет превратить занятия физической культурой в привычку.
1. Выбирайте для занятий удобное место. В идеале, что. конечно, трудновыполнимо в условиях мегаполиса, оно должно быть расположено недалеко от работы или дома. Постарайтесь не ставить себя в зависимость от транспорта.
2. Разнообразьте упражнения. Чтобы избежать скуки, не замыкайтесь на какой-нибудь одной тренировочной программе - будь то гимнастические упражнения, бег трусцой, плавание или другое. Относитесь к тренировкам творчески.
3 Не пытайтесь превысить своп возможности. Не задавайтесь целями, достижение которых может ухудшить здоровье.
4. Отмечайте свои успехи. Если будете регистрировать изменения, происходящие с телом, частотой сердечных сокращений, силой и весом. Вас ожидает приятное удивление. Кроме того, подобные записи служат дополнительным стимулом к тренировкам.
5.  Не превращайте тренировки в навязчивую идею. Записывайте результаты, но не считайте очки. Пробегать ежедневно по 3 км гораздо безопаснее и здоровее, а кроме того, и приятнее, чем по 30 км.
6.  Сохраняйте терпение. Благотворные эффекты тренировки скажутся не сразу. Заметные физиологические изменения в организме происходят, как правило, через несколько месяцев регулярных занятий.
7.  Придерживайтесь индивидуального режима тренировок. Этот режим, в первую очередь, должен быть удобным. Не делайте его слишком жестким. Организму нужна разминка перед выполнением основных упражнений.
