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Я – ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!

Ведение здорового образа жизни и занятие спортом в современном мире не только очень полезно, но и модно, и если многие люди не очень заботятся о своем здоровье, то модными хотят быть все. Можно часто встретить молодых людей, бегущих по берегу реки как ранним утром, так и вечером. А зимой, когда река покрывается льдом, свой сезон открывают лыжники. 
Самым популярным среди молодежи является посещение фитнес- клубов и тренажерных залов. Сегодня это очень приветствуется, и в большинстве спортивных заведений студентам и школьникам предоставляется большая скидка, а до 18 лет многое можно вообще посещать абсолютно бесплатно. 
Так и я приобрела абонемент в тренажерный зал и посещаю его в свободное время. Заходя в зал, я для начала разминаюсь на беговой дорожке в течение получаса, далее я делаю зарядку перед зеркалом, растягиваюсь и перехожу к тренажерам, которые не разминают, а уже накачивают мышцы, их там огромное множество для разных частей тела. Многие в фитнес-клубе говорили мне, что для лучшего результата одних походов в «качалку» мало, идеально было бы и правильно питаться.  
В Интернете я узнала множество способов правильного питания, но самое популярное – это раздельное питание, и я решила попробовать. Вот несколько правил раздельного питания: есть отдельно пищу, богатую углеводами и белками, стараться вносить в рацион больше овощей и фруктов, сладости заменять медом или сухофруктами, допускать 4-х часовые перерывы между приемами пищи, белки лучше оставлять на обед, а углеводы на ужин, а самое главное для любого питания – это никогда не есть в спешке! Попрактиковав это какое то время, я не смогла привыкнуть к тому, что есть надо без хлеба, а картофельное пюре с мясом – это плохо, и все же вернулась к менее полезной, но зато вкусной еде.  

Затем я решила попробовать контрастный душ по утрам, это очень оздоравливает, бодрит и придает энергии. Данная процедура включает в себя чередование холодной и горячей воды. Для начала несколько минут горячей воды, а затем секунд тридцать или меньше холодной воды, повторить не менее трех раз. После этого нужно растереться жестким полотенцем. Мне это так понравилось, что теперь без утреннего душа я не представляю своего существования. А вообще у этой процедуры бесконечное количество плюсов. Дело в том, что душ усиленно воздействует почти на все органы в организме человека. В результате чего получается огромный эффект. Ускоряются все биологические процессы, удаляются застойные явления в организме. Возрождается и прочищается кровеносная система, умножается количество красных телец и лейкоцитов в крови, начинает расти мышечная масса, возобновляется работоспособность, крепнет нервная система, улучшается обмен веществ. В целом организм омолаживается и интенсивно очищается. 
На данный момент я хочу все-таки заново попробовать начать правильное питание и уже две недели не ем сладкого, в будущем я планирую исключить все жареное и жирное из своего рациона, но пока для меня это невозможно.
