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Стиль
 жизни- 
здоровье

  Как сохранить здоровье
на долгие годы? 

 
1. Правильно питайтесь
2. Пейте больше воды
3. Занимайтесь спортом
4. Закаляйтесь
5. Соблюдайте режим
труда и отдыха
6. Обеспечьте полноценный
сон
7, Откажитесь от вредных
привычек

Книги о здоровье 

№

Эти и другие книги вы
можете взять в  городской
библиотеке     1 по адресу:

 ул. Шорина, д. 24 
тел.: 6-24-33



Для здоровья, не для смеха
Нас подняли в пять утра,
Чтоб добились мы успеха, —
Так сказали доктора.

 
 
 

Начинаем тренировку —
Бег трусцой доступен всем,

Без уменья и сноровки
И без опыта совсем.

 
 
 

Добежали? Продолжаем,
Нету времени стоять,
Нормативы выполняем —
Нужно гири нам поднять,

 
 

На асфальт упасть, отжаться
Сорок восемь раз подряд,
И при этом улыбаться,

Физкультуре каждый рад.
 
 
 
 
 

После этих упражнений
Глубже воздуха вдохнуть,
И без страха и сомнений
В речку или в пруд нырнуть.

 
 

Составитель: Филиппова Е. С.

Тем, кто плавать не умеет,
Не орать по пустякам! –
Не спасет и не согреет,
Лучше волю дать рукам.

 
 
 
 

После этих упражнений
Нас уже не одолеть,

И микробы, без сомнений,
Не заставят нас болеть.

 
Элена Керра

 


