Улучшить свой образ жизни может каждый
Мэвис Линдгрен - женщина маленького роста (153 см) и с небольшой массой тела (49 кг), известная тем, что в возрасте 85 лет является обладательницей многих мировых достижений для своей возрастной категории, начиная с 10-километровой дистанции и заканчивая марафоном (42 км). 
В детстве Мэвис, рожденная в Канаде, перенесла коклюш и пневмонию, что ослабило ее легкие. Уже будучи взрослой, она регулярно страдала от приступов бронхита. Прошло много лет, когда уже 60-летняя Мэвис, прослушав лекцию профессора Чарльза Томаса из Университета Лома-Линда, решилась взять на себя полную ответственность за свое здоровье и, чтобы улучшить состояние легких, начала ежедневные прогулки быстрым шагом. 
Вначале она не могла ходить слишком долго, но постепенно увеличивала расстояние и время своих прогулок, а через несколько недель добавила к ходьбе быстрым шагом и элементы бега. Вскоре Мэвис ощутила свое второе рождение. Она избавилась от десяти лишних килограммов и, самое главное, к своей радости, узнала, что ее легочные проблемы исчезли. «С тех пор я ни разу не болела», - признается Мэвис. 
Шаги, предпринятые этой женщиной с целью изменить собственную жизнь и здоровье, положили конец всем болезням и немощам. В то время, как ходить ей становилось все легче и легче, Мэвис обнаружила, что бег привлекает ее не меньше. После некоторого периода адаптации она уже могла пробегать ежедневно до 8 км и делала это с удовольствием шесть раз в неделю. Такой режим тренировок она сохраняла в течение нескольких лет. 
Когда Мэвис исполнилось 70 лет, о ней узнал спортивный мир, что произошло во многом благодаря настойчивости ее сына, который, будучи врачом, оценил необычный потенциал своей матери и подал заявку на ее участие в марафонском забеге. Тренируясь и пробегая не менее 80 км в неделю при подготовке к своему первому марафону, Мэвис успешно выступила на этой дистанции и даже установила мировой рекорд для своей возрастной категории. 
С тех пор она приняла участие в 60 марафонских забегах, четыре раза улучшая мировой рекорд на этой дистанции (последнее рекордное время составляет 4 часа 34 минуты). Она также установила мировой рекорд для женщин возрастной категории старше 70 лет на 10-километровой дистанции, где ее результат составил 57 минут 34 секунды. 
У Мэвис очень загруженное расписание, но как бы занята она ни была, ее недельная тренировочная норма неизменна - 80 км в неделю при любых обстоятельствах. Мэвис также подкрепляет свои активные занятия употреблением вегетарианской пищи, богатой углеводами, что помогает ей восполнять содержание гликогена в мышцах для очередных тренировок.
Результаты тестов по измерению состояния сердца, легких и кровеносных сосудов Мэвис показали, что по исследуемым параметрам ее здоровье сравнимо со здоровьем двадцатилетней девушки. Результаты других тестов продемонстрировали, что дыхательный объем легких у нее на 40% превышает таковой у среднестатистической женщины того же возраста. 
До сегодняшнего дня Мэвис продолжает много и напряженно тренироваться и принимает участие в различных спортивных состязаниях. Ей нравится раз за разом устраивать себе своеобразную пробу сил. Имея твердую веру в Божественную поддержку, она планирует продолжать свои спортивные свершения до тех пор, пока Бог будет давать на это силы. «Я рассматриваю свои занятия бегом, как возможность помочь окружающим людям улучшить свой образ жизни и прославить Творца».
История Мэвис особенно впечатляет, поскольку ей удалось победить столь могущественного противника - возраст. Когда-то она была пожилой женщиной с избыточной массой тела и серьезными проблемами с дыхательной системой, но сознательный выбор позволил ей отбросить все ограничения, связанные с возрастным фактором, и проложить себе дорогу к «источнику молодости». 
____
У нас есть все основания полагать, что высокое качество жизни возможно, доступно и может стать привилегией многих, кто желает изменить свой образ жизни так же, как это сделала Мэвис. Ключом к успеху является вера в Бога, регулярные занятия тем или иным видом физических упражнений, умеренный отдых и расслабление, полноценное питание, а также воздержание от курения и других наркотиков.
Помните, что никогда не поздно начать. Различные ограничения и условности относятся в основном к разряду неправильных представлений о возможностях человека. История Мэвис Линдгрен дает надежду миллионам людей, которые сегодня находятся в поисках обновления своей жизни и укрепления своего здоровья. 
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