Сила в движении
Что случится, если мы перестанем сидеть на месте, оправдываясь различными трудностями, и начнем двигаться? Сможем ли мы решать наши ежедневные проблемы более эффективно?
Часто мы не осознаем прекрасные преимущества, которые будем иметь, если будем упражнять наши тела. Регулярная физическая активность уменьшает вероятность возникновения многочисленных недомоганий, с которыми мы сталкиваемся ежедневно. Если бы мы начали двигаться в течение 30 мин ежедневно (быстрая ходьба, езда на велосипеде, подвижные игры, упражнения и т.д.), то очень скоро ощутили бы следующие преимущества:

- увеличение энергичности на протяжении дня;

- хороший сон и ощущение расслабления;

- улучшение самооценки;

- больше позитивных мыслей;

- улучшение умственной деятельности и продуктивности.
Положительные перемены
Если мы будем придерживаться регулярных интенсивных физических нагрузок, то ощутим в своей жизни следующие положительные перемены:
- уменьшение риска возникновения сердечно-сосудистых заболеваний и повышенного кровяного давления;

- улучшение кардиореспираторной функции;

- контроль массы тела;

- улучшение функционирования иммунной системы;

- укрепление мышц и увеличение выносливости;

- гибкость и здоровье суставов;
- снижение риска повторного развития рака молочной железы;

- уменьшение вероятности развития диабета II типа. 
Перечень преимуществ в результате занятий физическими упражнениями огромный. И самое важное, что они не требуют денежных затрат. Нет необходимости приобретать дорогие тренажеры для того, чтобы выполнять простые упражнения в домашних условиях. 

Отсутствие активности приводит к смерти. Согласно Всемирной организации здравоохранения бездействие является причиной №4 общей статистики смертности. Около 3,3 миллиона людей каждый год умирают из-за отсутствия достаточной активности. 

Бог создал наши тела для движения! Каждый из нас должен заниматься физическими упражнениями минимум 30 мин в день, чтобы получить все вышеперечисленные преимущества. Будьте физически активны и показывайте хороший пример вашим родным и друзьям! 

Абсолютная правда заключается в том, что сила – в движении! Начните выполнять физические упражнения прямо сегодня!
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