健康樂活動起來
運動項目百百種,要找到屬於自己的運動其實很簡單,我們必須先看看環境與生活的資源,並找尋自己最喜歡的那一項運動,持之以恆的練習,不但可以使身體健康,還有機會學得一技之長.
運動的好處
改善體型及姿態:可以變得苗條或強壯
改進心肺功能:使心臟和肺功能變強
改進肌肉力量:可以使肌肉變得扎實
促進身體的生長:肉不再是往左右長,而是上下長
減少癡肥的機會:把那肥肉通通都甩掉
增進體力:不會動不動就喊累
培養一個積極的人生觀:就算全部的東西都沒了,至少我還可以運動
                                                     還有很多優………
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運動的功效那麼多,你還是寧可在家玩電腦看電視嗎?放心我一定會讓你心服口服的做運動,不再只是走幾步路就喘得要死的人,而是走在多的路都不喊累的運動健將。
慢跑
慢跑可以使人愈來愈健康,但是一定要做暖身運動,不過度的慢跑,才可以愈來愈健康。
慢跑條件

1:適當的暖身
2:穿著適當的運動裝和鞋子

3:適當的慢跑

如果是剛開始慢跑,千萬不要一下子就跑很久.很遠要一次一次的變多。
例如: 
☆第一次5分鐘☆第二次10分鐘                                                   
☆第三次15分鐘  
☆第四次20分鐘

☆第五次 25分鐘
慢慢的尋找自己適合運動的時間,就可以讓自己的身體愈來愈健康。
要健康就要運動,要運動就不要吃零食,不吃零食就吃生鮮蔬果.
少油。
晨間慢跑vs晚上慢跑
依訊息指出晨間比晚上更適合慢跑！ 

第一回合:
晨間慢跑可以呼吸芬多精         平手     晚上慢跑可以幫助消化
第二回合:
晨間適合慢跑                晨間獲勝 晚上適合伸展運動
第三回合
晨間運動是一整天心情的調適 晨間獲勝 晚上是人體正在調養的階段
大戰三回合<<<<<晨間以二比零贏得勝利>>>>>
樣樣證據都說,晨間運動比晚上運動還要好,現在總該相信我說的話了吧!不要說我不提醒你,看完了大戰之後,還不趕快去運動,想想身上的肥肉,以及以後可能會得的疾病,還發呆呀!!!!

健康是不等你的喔!   
尋找屬於自己適合的運動
1有疾病人,因先詢問醫生的意見

2健康者可依自己的喜好來選擇

3一一嘗試後再做決定
4別人的意見聽聽就好

5快樂的做每一項運動

別人的例子,永遠都不等於自己的例子
每個人的特質都不同,有人適合馬拉松,有人適合慢跑,有人適合打羽毛球,有人適合打籃球,要仔細努力的尋找,才能做的快樂又輕鬆。
趕快去尋找自己的運動啊!還在那邊上網找例子,小心還得到反效果,還使身體愈來愈爛,可以先去家裡附近的公園

或運動室,才可以不用每天都開好久的車才能到。

實際採訪
對象:阿吟(姐姐的朋友)二十多來歲
運動:慢跑.少吃.抬腿

首先少吃和抬腿不一定每個人都適用,因為線階段,飲食均衡非常的重要,飲食不均衡很容易影響以後的健康,所以小朋友千萬不要挑食獲餓肚子。
抬腿也不適合,因為小朋友要長高,要是抬腿很容易長不高,而且會影響以後的心情,太矮會被嘲笑(不一定都會),但是總希望不要差別人一顆頭吧!

慢跑則是最好的,她說原本只是想瘦腿,但是每天都養成少吃.抬腿和慢跑後,雖然腿沒有明顯的變細,但是腰卻越來越細,她說她要繼續的維持下去,畢竟變瘦的過程可是很艱辛的!
心得
現在我終於知道慢跑的好處,我會多利用時間到家附近的公園跑步,說不定過不久,我就會變瘦又變高,想來想去……我好像愛吃懶動,害別人都說我有小腹,為了身體的健康,我不因該正餐不吃,晚上才再吃宵夜吧!唉﹏再不努力控制食慾,我的身體老的十後可能會有很多疾病。所以趕快開始運動吧!人生就只有一次,可沒有哆拉ㄟ夢的時光機,能讓時間到轉。
成功有一天是我的,
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趕快去買運動服和鞋子





肥肉好像變少了





持之以恆相當的重要,因為要是沒有恆心,就有可能半途而廢,所以朋友和家人的鼓勵是很重要的,就算只是一句謝謝,也是她以後的動力








