ПРИЛОЖЕНИЕ №2 

«НАКАЗ СОВРЕМЕННЫМ ЛЮДЯМ ОТ ЛИЦА БОГАТЫРЕЙ О ПОЛЬЗЕ ДВИЖЕНИЯ»

Как на Русь-матушку налетела сила тёмная! Поднялись на борьбу богатыри русские и освободили землю родную, так как обладали силой недюжинной…

Оставили они письмена свои будущим защитникам Земли Русской:

«Ибо сильными хотите быть, следите за здоровьем своим, за здоровьем да за хрупким. Прежде чем на коня садиться да за меч браться, наберитесь силушки богатырской!

Утром долго не спи, как солнце взойдёт - вставай, зарядку делай обязательно.  Бегай много: так и дыхание тренируешь и сердечко работать заставляешь, да и руки-ноги  разминаешь. Помни, нагрузки постепенно увеличивай, давай отдых себе. Лапти удобные носи, а то спина горбатая и некрасивая  будет. Питайся хорошо, да только не переедай: с лишним весом и тебе мучиться, да и коню лишняя тяжесть.

Заканчиваем наказ свой, торопиться надо Русь-матушку любимую защищать от черноты всякой!»
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