Консультация для педагогов
«Оставайтесь активными и здоровыми!»

Самоизоляция – ещё не повод лежать на диване!

Сегодня, когда мы вынуждены оставаться дома, наша физическая активность заметно снизилась. До вспышки эпидемии мы все много работали, гуляли и проводили много времени вне дома. И сейчас, когда масса домашних дел переделана, многие изнывают от сидения в четырёх стенах и невозможности вести прежний образ жизни. Тотальный домашний режим может пагубно сказаться на здоровье и настроении, стать дополнительным источником стресса.

Всемирная организация здравоохранения предлагает список простых рекомендаций, которые помогут не потерять форму.

- Уделяйте хотя бы по 20 минут в день физической активности. 
Для этого подойдут базовые упражнения, которые задействуют максимальное количество групп мышц. Это классические приседания, отжимания, упражнения на растяжку.
Больше танцуйте, выполняйте обязанности по дому, работайте на своём приусадебном участке (если таков имеется).

- Присоединяйтесь к онлайн-тренировкам. 
В настоящее время многие фитнес-центры и крупные спортивные бренды предлагают возможность полноценно тренироваться в режиме онлайн. Их комплексы специально составлены для занятий дома, поэтому не требуют специального оборудования.

- Больше двигайтесь по квартире. 
Старайтесь больше ходить, даже когда вы разговариваете по телефону или слушаете музыку. Сидеть рекомендуется не более 30 минут подряд. Если у вас есть высокий стол, за которым можно стоять, переместите рабочее место к нему. 
- Дышите и расслабляйтесь. 
Чтобы оградить себя от стресса и снять эмоциональное напряжение, нужно научиться правильно расслабляться. Самый простой способ – дыхательные упражнения. Сядьте, закройте глаза и начинайте глубоко и ровно дышать, стараясь отбросить лишние мысли. К этим упражнениям можно добавить упражнения на мышечную релаксацию. Максимально напрягайте, а затем расслабляйте кулаки, руки, плечи, шею, грудные мышцы, лицо живот и ноги. Такие упражнения помогут справиться с беспокойством.
- Обращайте внимание на то, что едите. 

Питание – важный аспект для поддержания здоровья. За ним следует следить всегда, не только в период самоизоляции. Обеспечьте достаточное количество овощей и фруктов. Ограничьте потребление мучного, соли, сахара и жира. Пейте достаточное количество воды вместо сахаросодержащих напитков.

Желаю, чтоб к концу самоизоляции мы все остались стройными и здоровыми! 
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