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В наше время очень популярна тема здорового образа жизни. Многие люди, стремясь к какому-либо своему идеалу, занимаются спортом и придерживаются правильного питания. Но всё же, большинство не считают важным придерживаться всего вышеперечисленного. 
Сейчас очень популярна фитнес индустрия. Огромное количество людей посещает тренажёрные залы, бассейны, групповые занятия. Физическая активность это всегда хорошо. Занимаясь спортом регулярно, человек ограждает себя от множества заболеваний. Но, конечно, если мы будем говорить о большом спорте, то есть о таких его видах как теннис, гимнастика, борьба  и так далее, то, безусловно, нельзя не сказать о правилах, которые они за собой влекут. Если уж  человек всерьёз решил посвятить себя и часть своей жизни какому-либо виду большого спорта, то он должен быть готов к сильным травмам, физическим и психологическим испытаниям. Такой спорт, определённо, не сравним с фитнесом. Но почему тогда фитнес индустрия набирает популярность? Многие люди, уже имея проблемы со здоровьем, не могут себе позволить серьёзные занятия спортом. А вот поправить здоровье помогают небольшие физические нагрузки. Даже многие пожилые люди могут себе это позволить. Это здорово!
Вторая составляющая здоровья, которая, по моему мнению, очень важна – питание. В большинстве случаев люди не уделяют ему должного внимания. А ведь практически на 80% всё зависит от него. Если неправильно питаться, даже занимаясь при этом спортом, то можно заработать себе кучу болезней. Не даром при большинстве заболеваний врачи рекомендуют придерживаться определённого рациона. Питаясь правильно, вы ограждаете себя от множества проблем, связанных со здоровьем.
И в заключение, третья, тоже немаловажная составляющая здоровья – это внутреннее его состояние, то, что у человека на душе. Разве можно назвать здоровым человека, который замкнут в себе? Так что нужно стремиться как можно дольше пребывать в хорошем настроении и побольше смеяться. Не зря же говорят: «Смех продлевает жизнь».
Из всего вышесказанного можно сделать  вывод. Чтобы здоровье было в порядке, нужно придерживаться правильного питания, регулярных физических нагрузок, также следить за своим внутренним состоянием.

