Как правильно тренироваться!
Приступая к самостоятельным  занятиям физическими  упражнениями, обязательно  учитывайте состояние своего здоровья,  посоветуйтесь с  учителем, с врачом, с родителями. 
Старайтесь   соблюдать принципы тренировки: 
·  Постепенное увеличение   интенсивности и трудностей нагрузок,
·  Правильное чередование   нагрузок и   отдыха,
· Тренировку начинайте  с разминки, а по завершении  используйте  восстанавливающие процедуры  (теплый душ, ванна),
· Поднимите себе настроение - выполняйте упражнения под музыку,
· Меняйте места проведения тренировок, чаще занимайтесь на открытом воздухе: в парке, на детской площадке, на стадионе…
· Занимайтесь регулярно - от  этого зависит результат тренировок.
Пусть каждый ваш день начинается с зарядки!
