Здоровье – самый  драгоценный  дар,  который  человек  получает  от  природы.  Чтобы  укрепить  его,  нужно  смолоду  закалять  свой  организм,  придерживаться  рационального   образа  жизни,   стремиться   к  физическому  совершенству.
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ГИМНАСТИКА ДЛЯ МАЛЬЧИКОВ
Существует множество специальных упражнений для подросткового возраста. Но нужно соблюдать два правила:

Удержаться от стремления «накачивать бицепсы» - ведь сильными должны быть не только руки,  но и ноги, а также мышцы брюшного пресса, спины, шеи. 

Надо предварительно посоветоваться с врачом,   так как при некоторых заболеваниях повышенные   физические нагрузки нежелательны, а упражнения
рассчитаны на здорового подростка. Ими можно   заниматься школьникам от 12 лет и старше. Зани​маться рекомендуется 2 раза в день по 10-15 мин до завтрака и через два часа после обеда. Занятие всегда надо начинать с ходьбы и медленного бега; затем - дыхательные упражнения, несколько ма​хов руками, ногами, наклоны туловища вперед и в стороны. И только после этого следует выполнить один из этих комплексов. Комплексы надо менять каждые две недели. Когда эти упражнения будут освоены, можно усложнить их, выполняя в более быстром темпе, и т.д.

Первый комплекс

Для рук. Встаньте спиной к сиденью стула.  Лягте вниз лицом, поставьте ноги на сиденье, а ру​ками обопритесь о пол и выпрямите их в локтях.   Выполняйте сгибание и разгибание рук от 2 до 16 раз.  Встаньте, помашите руками и сделайте дыхатель​ные упражнения.

Для мышц живота. Лягте на пол на спину.  Опираясь пятками и руками о пол, прогнитесь. За​  тем, переставляя поочередно ноги, но не смещая
руки, пройдите на пятках сначала влево, затем впра​во. Повторить от 2 до 6 раз.

Для мышц ног. Присядьте и, отталкиваясь дву​мя ногами,  подпрыгните повыше.  Приземляясь,  присядьте и повторите сразу же второй прыжок.
Выполнить 6-10 прыжков.  

Для мышц спины. Возьмите в руки стул дер​жа его за сиденье. Поставьте ноги врозь, наклони​тесь вперед и выпрямитесь, держа стул в руках.
Повторить 6-12 раз.

Подскоки. Встаньте на одну ногу. Подпрыгните и резко согните ее, высоко поднимая колено.   Приземлитесь на эту же ногу и повторите прыжок    от 4 до 8 раз. Отдохните и повторите упражнение на одной ноге.

Бег. Если негде побегать, то выполняйте бег на месте; в первые дни - не более одной минуты, а затем постепенно доведите длительность бега до 3 мин. Затем походите и сделайте дыхательное упражне​ние. Примите душ или оботритесь влажным поло​тенцем.

Второй комплекс

Для рук. Лягте на пол вниз лицом, обопритесь   руками о пол. Оттолкнитесь руками от пола, сде​лайте хлопок и снова опуститесь на руки. Повто​рить от 3 до 10 раз.

Для мышц живота. Сядьте на табурет. Держи​тесь за сиденье сзади. Поднимите и опустите ноги. Повторить от 6 до 20 раз.

Для ног. Возьмите стул за спинку, поднимите   его перед собой. Выполняйте приседания от 6 до  8 раз.

Для мышц спины. Сядьте на пол и, ложась,   поднимите ноги кверху, руки на полу. Повторить  3—6 раз.

Подскоки. Присесть и подпрыгнуть повыше от  8 до 20 раз.

Бег от 1 до 3 мин.

Третий комплекс (с гантелями).

Для мальчиков 12—13 лет вес гантелей от 1 до 1,5 кг, для 14—16 лет—от 2   до 4 кг.

Для рук. Сидя по-турецки, поднимите руки  кверху 4-16 раз.

Для мышц живота. Сядьте, отклонитесь назад.  В этой позе сгибайте и разгибайте руки в локтях от   4 до 12 раз.

Для ног. Приседание от 6 до 16 раз.

Для мышц спины. Положив гантели за голову,  наклонитесь вперед и выпрямитесь. Повторить 6-12 раз.

Подскоки на двух ногах с гантелями в руках,  от 12 до 30 раз.

Бег от 1 до 3 мин.

Первые дни будут побаливать мышцы. Но это не должно вызывать беспокойство - через 3-4 дня боль прекратится.

А ВОТ  РЕЖИМ  ДНЯ:
7.00-7.30 — Подъём, водные процедуры, утрен​няя гимнастика.

7.30-7.45 — Завтрак.

8.00-13.00 — Занятия в школе.

13.00-14.00 — Прогулка на свежем воздухе.

14.00 — Обед.

14.30-15.30 — Время добрых дел (помощь роди​телям, сестрам, братьям).

15.30-17.30 — Приготовление уроков.

17.30-19.00 — Прогулка. Игры. Занятия спортом.

19.00-19.30 — Ужин.

19.30-21.00 — Свободное время.

21.00 — Сон.

Конечно, ваш режим дня может быть и другим, но помните, что, самое главное, он должен помогать укреплять ваш организм и дух, и поэтому в нём должно быть обязательно отведено время на за​нятие спортом и на добрые дела, которые, конечно, необходимо совершать не только в отведённое для этого режимом дня время, но и в любое другое, ког​да в этом нуждаются окружающие вас люди, или домашние животные: птицы, кошки, собаки...
