


Здоровый образ жизни - основа 
долголетия

Придерживаться здорового образа жизни нужно ежедневно - изо дня в день, из года в год. 
В первую очередь необходимо спланировать свой режим дня. Это поможет организоваться и сконцентрироваться. Обязательно нужно выполнять составленный план и получать удовольствие от того, что делается в течение каждого дня. Это обязательно будет вселять уверенность в себя, что положительно скажется на психологическом состоянии - а это важнейшая составляющая для того, чтобы достичь долголетия.

Здоровый образ жизни основа долголетия, поэтому соблюдатьпозитивный настрой и мотивировать себя на успех - обязательная частьжизни, благодаря такому состоянию любые проблемы и преграды легко преодолеваются и не оставляют после себя беспокоящих, а значит - негативных факторов, которые сказываются на состоянии здоровья, причем как психологического, так и физического. __л-1 MyShared
Важность здорового образа 
жизни для пожилых людей.

Основы здорового образа
жизни — это:
г отказ от вредных привычек> рациональный режим дня с достаточным отдыхом> сбалансированное и умеренное питание
"г систематические и умеренные нагрузки> создание позитивного эмоционального фона.



Здоровый образ жизни не имеет возрастных 
ограничений и приносит ощутимую пользу в 

любом периоде жизни!



вигателыная активность.
Физическая активность 

поддерживает хорошее 
кровообращение во всем организме, 
уменьшает потери костной массы.

Рациональная двигательная 
активность укрепляет здоровье и 
продлевают жизнь. К ней 
относиться:
г- получасовые ежедневные

прогулки на свежем воздухе 
г различные виды гимнастики
> водные процедуры



Ф
 о


