«Хочу похудеть/прийти в форму, но как мне это сделать?». Многие  (особенно люди с сидячим образом жизни) когда-нибудь задаются этим вопросом.
На ум сразу приходит диета. Но диета это кардинальные перемены в плане питания, да и при неграмотном ее составлении она скорее навредит как здоровью в целом, так и цели — прийти в форму или просто сбросить лишний вес.

Некоторые люди, решившиеся похудеть, порой просто начинают меньше есть или вовсе пропускать ужин, обед или завтрак. Это приводит к тому, что они становятся вялыми и непродуктивными, а так же набирают вес еще больше. Это происходит из-за того, что организм от нехватки питательных веществ начинает их расходовать максимально рационально, эдакий режим энергосбережения, отсюда и вялость и низкая продуктивность в целом.

Следующее, о чем люди могут подумать — это различные виды фитнеса в зале или же «просто похожу в качалку, потягаю железо». Некоторый эффект вы от этого получите, но есть куда более простой способ похудеть и прийти в  форму.

Это бег.  Так чем же он лучше?

· Бег — это просто. Одно цикличное движение, сложности возникают лишь в постановке правильной техники. «Easy to learn, hard to master» — это про бег.

· Бег — это естественно. Здесь не нужно изобретать велосипед. Древние люди бегали, чтобы выжить. Когда мы, например, куда-то опаздываем, или нам нужно кого-то догнать, мы бежим и мы не задумываемся о том, какие движения совершаем. Потому что это естественно.

· Бег очень полезен. Во время бега работают все основные мышцы тела, ускоряется метаболизм, улучшается работа сердечно-сосудистой системы. Систематически выходя на пробежки вы начинаете себя лучше чувствовать, у вас появляется энергия, какой раньше не было, и вы в целом становитесь более активным и продуктивным человеком.

· Все, что нужно для бега — это пара кроссовок и легкая спортивная одежда, не сковывающая движений. Если у вас трудное финансовое положение, то вы можете и то и то найти в ближайшем секонде. 
Так почему ты еще не вышел на пробежку?
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