           Заботясь о своем здоровье, отдаете ли вы должное внимание спорту и физическим упражнениям? А ежедневная пробежка по утрам является частью вашей спортивной программы? Нет? Настоятельно советуем прямо завтра начать новый день с небольшой дистанции на свежем воздухе, ежедневно увеличивая расстояние и время — до 30 минут. Эти полчаса, возможно, в скором времени станут для вас самым приятным и удивительным занятием.
1. Повышение энергетического потенциала организма
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           Занятия спортом с утра – лучшее начало дня. Ваш рабочий день всегда будет более продуктивным и насыщенным, если вы начнете его с пробежки. Если же к пробежке будут добавлены сбалансированное питание и правильный водный режим – полноценная энергия будет сопровождать вас в течение всего дня, каким бы трудным и насыщенным он ни был.

2. Укрепление сердечно - сосудистой системы
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          Утренняя пробежка — лучший энергетик для всего организма. Бег способствует ускорению кровообращения, свежий утренний воздух насыщает организм чистым кислородом, который доставляется всем органам гораздо быстрее благодаря усилению кровотока в сосудах. Они становятся более прочными, эластичными, а сердце – крепким и выносливым.

3. Укрепление мышечной системы
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          Во время бега задействованы все группы мышц, а не только мышцы на ногах. Поэтому ежедневная пробежка позволит быть в тонусе всему организму, даже если вы не будете специально нагружать дополнительными упражнениями другие мышечные группы. Бег трусцой вообще можно сравнить с массажем для тела. Именно поэтому после него мы чувствуем сладостное приятное расслабленное состояние.

4. Снятие (уменьшение) негативной энергии

          Во время бега в организме увеличивается количество естественных гормонов – эндорфинов, которые называют «гормонами радости, счастья, удовольствия». Эндорфины помогают бороться с депрессивным состоянием и душевной болью. После утренней пробежки вы всегда будете излучать жизнерадостность и приветливость не только к старым знакомым, но и к новым людям. Словно батарейка, вы будете заряжать окружающих позитивным отношением к жизни, отличным настроением и постоянным энтузиазмом.

5. Омоложение организма

            Если вы решили бегать с утра – делайте это обязательно. Бег не только усиливает кровообращение, но также значительно повышает скорость обменных процессов, выведение из организма шлаков и токсинов. Люди, регулярно бегающие по утрам, всегда выглядят моложе и стройнее тех, кто любит дольше спать. Хотите долго оставаться молодыми – выбирайте активное бодренькое утро с пробежкой на свежем воздухе!  
6. Воспитание волевых и личных качеств

            Как только вы начинаете регулярно бегать по утрам, вы понимаете, что уже отличаетесь силой характера от других людей. Ведь не каждый способен встать на 40 минут раньше обычного, в то время как другие нежатся под теплым одеялом. Вы встаете по собственной воле, прекрасно понимаете, для чего это нужно и не задумываясь, одеваете кроссовки, чтобы пробежать любимую дистанцию. Вы воспитываете волю и укрепляете силу духа.

7. Избавление от вредных привычек

            Самодисциплина и постоянный контроль ежедневных пробежек помогают со временем избавиться от вредных привычек, как курение, алкоголь, психологическая зависимость от чего-либо и кого-либо. Здесь стоит опять вспомнить пункт 7 «Воспитание волевых качеств». Если вы будете постоянно привержены позитивной привычке бегать – негативное уйдет само собой, потому что сигареты затрудняют дыхание во время бега, а алкоголь не дает возможности вставать рано утром. Всегда хочется отлежаться подольше.
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8. Концентрация энергии мыслей

            Правильное дыхание и ритмический бег в некотором смысле могут быть гипнотическими для вашего организма. Вы отключаетесь от суеты, общества, можете сконцентрировать свои мысли на важных вопросах и в эти полчаса ничто и никто не сможет помешать вашему внутреннему разговору. Утро – прекрасное время задуматься, поговорить наедине с собой и наслаждаться моментом.
9. Позитивное восприятие окружающего мира
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          Ежедневно выбегая на улицу для пробежки при любой погоде вы отвлекаетесь от повседневных забот и заряжаете свой организм положительной энергией на целый день. Во время бега вы наслаждаетесь окружающей природой, красотой парков, скверов, может быть полей и лесов, если живете в пригородной зоне. Вы можете время от времени менять места для утренних занятий, и это будет приносить новое удовольствие. Позанимавшись, вы получите новую порцию эмоций от единения с окружающей красотой, силы природы и вашего духа.
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