
Выполнила: Ботвинина Милания



Вирусная пандемия резко изменила жизнь человечества! В этот 
не простой период весь мир борется с новым коронавирусом. 
Поэтому крайне важно проявлять заботу о физическом и 
душевном здоровье. Важно вести нормальный здоровый образ 
жизни, правильно питаться, заниматься спортом, высыпаться. В 
этот период особенно важно позаботиться о себе и своих 
близких.



1. Во время карантина очень важно не сбить 
режим сна и бодрствования. Сон играет важную 
роль в правильном функционировании 
иммунной системы, обмене веществ. Спите по 8 
часов в сутки и тогда вы точно будете 
чувствовать себя хорошо в физическом и 
психологическом плане. Придерживайтесь 
привычного распорядка дня. Просыпайтесь 
каждое день до 9.00 утра и выполняйте 
упражнения, которые позволят вам 
почувствовать прилив сил и бодрости.

2. Старайтесь принимать пищу во время. 
Питайтесь правильно и вкусно. Обеспечьте 
достаточное количество фруктов и овощей и 
ограничьте потребление соли, сахара и жира. 
Отдавайте предпочтение цельнозерновым, а не 
рафинированным продуктам. Потребляйте 
достаточное количество воды. ВОЗ рекомендует 
пить воду вместо сахаросодержащих напитков. 
Ограничьте или исключите потребление 
алкогольных напитков. Разнообразьте ваше 
меню и пофантазируйте с сервировкой стола.



3. Попробуйте весёлую онлайн-тренировку. Болезни, 
связанные с сидячим образом жизни, давно называют 
невидимой эпидемией. Нагулять десять тысяч шагов по 
квартире вряд ли получится, поэтому можно всё же 
попробовать не лежать и не сидеть. Поставьте на телефон 
одно из приложений для домашних тренировок, 
попробуйте делать каждый день разные упражнения с 
сети интернет или в режиме трансляции с доступных TV-
каналов.

4. Сократите время нахождения в сидячем и лежачем положениях. В идеале 
старайтесь делать активные перерывы каждые 30 минут. Организация рабочего 
места стоя — один из современных трендов, что приводит к увеличению нагрузки 
на организм человека, в результате чего происходит перераспределение нагрузки 
на опорно-двигательный аппарат, а также увеличивается расход калорий. Для 
организации рабочего места стоя, используйте стол с высокими ножками, либо 
увеличьте высоту подручными средствами. В положении сидя отдавайте 
предпочтение умственным видам деятельности.



5. Освойте какую-нибудь технику 
релаксации: например, медитацию или 
дыхательную гимнастику. Помните о 
том, что хорошая физическая тренировка 
способна подарить мышечную радость и 
удовольствие.







Спасибо за 
внимание!


