
Правильный режим питания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Прием пищи в одно и то же 

время. 

2. 4-5 разовое питание. 

3.Интервалы в приеме пищи 

должны составлять не менее 3-х и 

не более 5 часов. 

4. Интервал между ужином и 

началом сна должен составлять 3-4 

часа. 

 

 

 

 

 

 

 

Цени своё здоровье! 
 

 

Как научиться соблюдать 

режим дня? 

 Приучайся вставать всегда в одно 

и то же время. 

 Приготовь с вечера то, что 

понадобится взять с собой завтра, 

чтобы утром не тратить время на 

поиски нужной вещи и не забыть ее. 

 Всегда выходи из дома заранее. 

Лучше прийти на 2–3 минуты 

раньше, чем опоздать. 

 



 

 

 

Понятие "здоровый образ 

жизни" включает в себя 

следующие компоненты: 

• правильное дыхание; 

• правильное и рациональное 

питание; 

• двигательная активность; 

• положительные эмоции; 

• закаливание; 

• любовь к природе и ее 

сохранение; 

• предупреждение формирования 

пагубных привычек 

 

 

 

 

 

БЫТЬ 

ЗДОРОВЫМ-ЭТО 

МОДНО!!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Здоровье– это самое дорогое, 

самый драгоценный дар, который 

получил человек от природы! 

 

Cпорт 

Как показывает мировой опыт, ежедневно 

нужно уделять себе хотя бы немного 

времени, и результат не замедлит 

сказаться. Занимаясь хотя бы, одним из 

видов спорта, у человека повышается 

 



настроение, появляется бодрость, мышцы 

становятся упругими, улучшается 

внешний вид, улучшается здоровье, 

повышается иммунитет. 

 

 

 

 

1. Перед упражнениями делайте 

разминку, чтобы расслабить мышцы. 

2.Занимайтесь регулярно, составляйте 

разнообразную программу для 

тренировки 

3.Не занимайтесь упражнениями сразу 

после приёма пищи. 

4.С намерением контролировать своё 

развитие в спорте, заведите дневник своих 

достижений и упражнений. 


