Zinterpretuj znane polskie powiedzenie "W zdrowym ciele, zdrowy duch" i na przykładzie własnych doświadczeń napisz, w jaki sposób dbasz o zdrowie i kondycję fizyczną.


„ W zdrowym ciele, zdrowy duch” to powszechnie znane przysłowie odnoszące się głównie do naszej aktywności fizycznej, dzięki której zyskujemy dobre samopoczucie, zarówno psychiczne jak i fizyczne. Poddając się ćwiczeniom doprowadzamy nasze ciało do wyglądu, którego nie jedna osoba może nam pozazdrościć. Ponadto nasz organizm unika wielu schorzeniom.


Obecnie coraz więcej prac wykonuje się w pozycji siedzącej, co jest ogromnym błędem współczesnych ludzi. Brak jakiejkolwiek aktywności fizycznej jest przyczyną powstania wielu chorób cywilizacyjnych, takich jak: miażdżyca, zawały serca, otyłość. Ruch pomaga rozładować stres, zapomnieć o kłopotach, poprawić kondycje. To najprostszy i przy okazji najtańszy sposób zapobiegania wielu schorzeniom. Regularna gimnastyka pomaga w sprawnym funkcjonowaniu organizmu. Najlepiej jest uprawiać sport 3 razy w tygodniu po co najmniej 15 minut. Może to być bieganie, jazda na rowerze, aerobik lub też jakaś inna dyscyplina. Każdy z pewnością znajdzie coś odpowiedniego dla siebie, co pomoże mu odnaleźć ulubiony sposób spędzania wolnego czasu połączony z dbaniem o własne zdrowie i wygląd zewnętrzny. Ja osobiście wybrałem piłkę nożną i sadzę że to najlepsza dyscyplina, dzięki której można się nauczyć zdrowego trybu życia i jedzenia regularnie posiłków, co pozwoli utrzymać nasze ciało w sprawności psychicznej i fizycznej. Dzięki temu nie mam już problemów z nadwagą i z dumą mogą pokazać mięśnie na basenie.


Każdy powinien uprawiać, chociaż jedną dyscyplinę, ponieważ dzięki temu będzie zdrowy. Również zdrowy wygląd pomaga czasami znaleźć pracę, jak i również sport może być pracą dla tych najwybitniejszych. Wszyscy wiemy, jak cenne jest nasze zdrowie i dlatego powinniśmy w szczególny sposób dbać o nie, szanować i promować zdrowy styl życia od najmłodszych lat.
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