Как только наступает осень, холодает, тогда наш образ жизни становится малоподвижным. В холодное время года мы меньше времени проводим на улице, не купаемся в водоёмах, не загораем, не играем в различные игры, которые были доступны во время тёплого летнего периода.
Что же делать? Как вести активный образ жизни, а не прибавлять в весе, лёжа на диване? Но, оказывается, что осень – это отличное время для некоторых видов спорта!
1. Бег.
        Утренняя пробежка – это отличный способ не только встретить рассвет бодрым и полным сил, а и на весь день зарядиться позитивом и хорошим настроением. Бег поможет вам потерять лишние килограммы, укрепить иммунитет и ваше здоровье. Не обязательно бегать, выбиваясь из последних сил, достаточно просто заниматься неторопливыми пробежками и получать от этого физическое и моральное удовлетворение!
2. Велоспорт.
        К одному из лучших осенних видов спорта можно отнести велосипедные прогулки. Велоспорт тренирует сердечно-сосудистую и дыхательную системы, обладает общеукрепляющим эффектом, даёт отличную нагрузку на мышцы ног, повышает иммунитет и общую выносливость организма.
3. Пеший туризм.
        Это ещё один вид спорта, который прекрасно сочетается с осенью. Ходьба – это естественная физическая нагрузка для организма, которая поддерживает нас в форме. 
4. Скандинавская ходьба.
[bookmark: _GoBack]       Скандинавская ходьба была придумана в Финляндии, в начале восьмидесятых годов. Этот спорт имеет множество преимуществ: не требует дорогих снарядов, подходит для любых времен года, популярен среди различных слоев населения и приемлем в любом возрасте. Во время движения вы используете специальные палки, которые дают возможность задействовать не только мышцы ног и спины, но и грудные мышцы и мышцы рук.
5. Йога и фитнес.
   Очень популярны в холодное время года спортивные мероприятия в закрытых помещениях, так как доступны всем и в любую непогоду. А польза от таких занятий очевидна – растяжка, эластичность мышц, подвижность суставов и борьба с лишними килограммами. Кроме такой пользы вы параллельно работаете со своим телом, делаете его более рельефным, укрепляете мышцы, выравниваете свою осанку. И всё это вы делаете под руководством опытного тренера, который не только даст нужный совет новичкам, но и поможет вам начать заниматься этими видами спорта на постоянной основе.

