Вся жизнь – это движение! Наше тело нуждается в физических нагрузках, которых мы зачастую так старательно избегаем. Когда вы двигаетесь тело наливается силой, вы чувствуете себя счастливыми, яркими и энергичными. Но это еще не всё. Поговорим о 8 причинах, почему вам нужно отбросить лень и начать заняться спортом регулярно.
1. Здоровье
Регулярные тренировки приводят к значительному улучшению не только вашего внешнего вида, но и здоровья. Улучшается физическое состояние сердца и легких, ваш иммунитет крепнет, и вы вполне сможете избежать сезонных простуд и вирусов.
2. Депрессия, грусть, уныние
Во время физической нагрузки ваш мозг вырабатывает эндорфины – гормоны радости. Когда вы двигаетесь, сердце бьется чаще, вы чувствуете прилив сил, вас охватывает радостное волнение. 
3. Лишний вес и внешность
Ни для кого не секрет, что физическая нагрузка это один из главных помощников по сбросу ненавистных лишних килограмм. В ходе регулярных упражнений вы получите красивое и подтянутое тело. Но результата можно достичь только занимаясь систематически и, конечно, сочетая спорт с правильным питанием. 
4. Уверенность в себе
Занимаясь спортом вы можете круто изменить свою жизнь! И это неудивительно. С приобретением прекрасного тела многие женщины чувствует, как повышается их самооценка.
5. Бессонница
Систематические занятия спортом помогут вам нормализовать ваш сон. Но учтите, что физические нагрузки должны быть завершены не позже, чем за 2 часа до сна. В противном случае спорт может вызвать обратную реакцию вашего организма и помешает вам уснуть. 
6. Качество кожи и старение
Физические упражнения влияют на естественную выработку коллагена, который является одним из видов соединительной ткани. Именно коллаген придает коже упругость и молодой вид. 
7. Повышение тонуса мышц
После регулярных тренировок ваши мышцы как-будто наливаются энергией. Мышцы увеличиваются в размерах и становятся крепче. 
8. Образ жизни
Если вы начнете заниматься спортом на регулярной основе, вы заметите как изменится ваша жизнь. Вы можете круто изменить себя – стать увереннее, решительнее, счастливее! Вы начнете чувствовать свое тело и сами не заметите, как ваши ноги будут нести вас на очередное занятие. Ваш образ жизни поможет вам добиваться тех целей, которые раньше могли казаться вам и вовсе недостижимыми.









Life is movement! Our body needs physical activity, which usually we try to avoid. When you move your body is gaining strength, you start to feel happy, vibrant and energetic. That’s not all. Let’s talk about 8 reasons why you need to discard laziness and start to do sport regularly.
1. Health
  Regular training leads to a significant improvement not only in your appearance, but also in your health. The physical condition of the heart and lungs improves, your immunity grows stronger, and you can completely avoid seasonal colds and viruses.
2. Depression, sadness, despondency
During exercise, your brain produces endorphins - hormones of joy. When you move, your heart beats more often, you feel a surge of strength, you are surrounded by joyful excitement.
3. Overweight and appearance
It's no secret that physical activity is one of the main assistants in losing extra pounds. During regular exercise, you will get a beautiful and toned body. But the result can only be achieved by systematically practicing and, of course, combining sports with proper nutrition.
4. Self confidence
You can change your life doing sports! And that’s not surprising. When women get a beautiful body, many of them feel increasing of their self-esteem.
5. Insomnia
Systematic exercise will help you to normalize your sleep. But you should keep in mind that physical activity should be completed no later than 2 hours before bedtime. Otherwise, sports can cause a backlash in your body and prevent you from falling asleep.
6. Skin quality and aging
Exercise affects the natural production of collagen, which is a type of connective tissue. It is collagen that gives the skin elasticity and a youthful appearance.
7. Increased muscle tone
Your muscles seem to be full of energy after regular training. Muscles increase in size and become stronger.
8. Lifestyle
If you start playing sports regularly, you can notice how your life will change. You can lead to a large changes of yourself - become more confident, decisive, happier! You will start to feel your body and you won’t notice how your legs carry you to the next lesson. Your lifestyle can help you achieve those goals which seemed to you completely unreachable before.


