[bookmark: _GoBack]Укрепление физического здоровья. Регулярные нагрузки снижают риск сердечно-сосудистых заболеваний, помогают контролировать вес, укрепляют мышцы, кости и суставы, а также положительно влияют на работу дыхательной системы. 
 Повышение уровня энергии. Физическая активность улучшает кровообращение, в том числе приток кислорода к тканям. Это помогает бороться с хронической усталостью и чувствовать себя бодрее в течение дня. 
 Улучшение настроения и снижение стресса. Во время тренировок в организме вырабатываются эндорфины — «гормоны радости». Это помогает бороться с тревожностью, улучшает эмоциональный фон и может служить естественным антидепрессантом. 
 Нормализация сна. Систематические занятия способствуют более глубокому и качественному сну. Однако важно не тренироваться непосредственно перед отходом ко сну.  
Развитие когнитивных функций. Улучшая кровоснабжение мозга, спорт положительно сказывается на памяти, концентрации внимания и скорости мышления. 
Повышение самооценки. Когда вы видите прогресс — становитесь сильнее, улучшаете личные результаты, — это даёт мощный заряд уверенности в себе.  
Воспитание силы воли и дисциплины. Регулярные тренировки учат ставить цели, придерживаться расписания, преодолевать лень и трудности. Эти навыки потом помогают и в других сферах жизни. 
 Развитие социальных навыков. Командные виды спорта учат работать в группе, выстраивать коммуникацию, проявлять лидерские качества, договариваться и поддерживать товарищей. 
 Профилактика возрастных изменений. Физическая активность помогает дольше сохранять гибкость, координацию и мышечную силу, замедляя тем самым процессы старения. 
 Формирование полезной привычки. Если сделать спорт регулярной частью дня, это становится фундаментом для здорового образа жизни в целом.  

