Двигательная активность учащихся

Дорогой друг!

Гиподинамия – это низкая физическая активность. В школьном возрасте она  связана с тем, что дети  мало бывают на свежем воздухе, мало двигаются, много сидят перед компьютером, поздно ложатся спать. Все это оказывает отрицательное влияние на их организмы, двигательный дефицит приводит и к более выраженным функциональным нарушениям ребенка.

Без работы мышцы слабеют, и постепенно атрофируются. Уменьшаются сила и выносливость, появляется вегето-сосудистая дистония, депрессия и другие расстройства нервной системы, нарушается обмен веществ, появляется сильная головная боль, усталость, утомляемость,

расстройства дыхания и пищеварения, уменьшается костная масса, страдают суставы и позвоночник. Все эти изменения приводят к уменьшению продолжительности жизни.

Так что же делать? Дорогой друг! Проанализируй свой двигательный режим дня. Сделай это именно сегодня, завтра – может быть уже поздно. Недельная двигательная активность должна составлять 420 минут.
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Подумай,  как можно увеличить твою двигательную активность? Ждём  твоих  интересный предложений!  (см.  на  обороте)
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