VESELĪGS DZĪVESVEIDS 
Veselīga dzīvesveida galvenās  sastāvdaļas un priekšnosacījumi: 
· veselīgs uzturs,
· fiziskās aktivitātes,
· dienas režīms,
· atpūta,
· izvairīšanās no kaitīgiem ieradumiem (smēķēšanas, alkohola. lietošanas, narkotisko vielu lietošanas u.c.),
· higiēnisko faktoru ievērošana,
· norūdīšanās. 
Uzturs
Sports un uzturs ir divas nedalāmas lietas, kas iet roku rokā ar veselīga dzīvesveida pamatprincipiem – ja vēlies būt vitāls un dzīvessparīgs, nepietiek tikai pedantiski pieturēties pie pareiza uztura vai striktas sportošanas principiem – svarīgi ir atrast sev piemērotāko vidusceļu, apvienojot šos abus elementus, jo īpaši – ja ir doma startēt kādās sacensībās. 
Ar pārtiku, ko uzņemam ikdienā, nodrošinām organisma veiksmīgai funkcionēšanai nepieciešamās uzturvielas – olbaltumvielas, ogļhidrātus un taukus. Ēdiens satur arī balstvielas, vitamīnus, minerālus, ūdeni un šķiedrvielas, bet parasti ar šo elementu dozēšanu nevienam nav problēmas. Ogļhidrāti ir elementi, kas dod cilvēkam enerģiju - tie ir visi dārzeņi, augļi, graudaugi, cukuri un tas ir pirmais elements, ko organisms izmanto pastiprinātas slodzes laikā. Lai ķermenis būtu stiprs un vesels, ir jāēd daudzveidīga pārtika. To sauc par sabalansētu uzturu. 
Ogļhidrāti, piemēram, makaroni, rīsi un maize, dod daudz enerģiju.
Olbaltumvielas, kas atrodas pienā un piena produktos, palīdz augt un nostiprināt kaulus.
Vitamīni, kas ir augļos un dārzeņos, palīdz ķermenim normāli darboties.
Šķiedrvielas, kas ir rupja maluma maizē, palīdz darboties gremošanas traktam.
Tauki, kas ir sviestā un sierā, dod enerģiju, bet pārāk daudz lietot uzturā taukus nav veselīgi.
Sportistu uzturam jānodrošina arī papildus uzdevumi:
·  Jāveicina darbaspējas,
· Jāaizkavē noguruma iestāšanās fiziskās slodzes laikā,
· Jāpaātrina darba spēju atjaunošanos pēc slodzes,
· Vajadzības gadījumā jāregulē ķermeņa masa.
Sastādot ēdienkarti jāņem vērā:
· sporta veids;
· sportista vecums, dzimums;
· slodzes veids;
· vide;
 Fiziskās aktivitātes 
Fiziska slodze lielākā vai mazākā mērā tieši vai netieši ietekmē gandrīz visas organisma sistēmas, orgānus un audus. Ja  muskuļi ilgstoši netiek noslogoti, tad atrofējas ne tikai paši muskuļi, bet arī daudzas organisma sistēmas, orgāni un audi.
Ar fiziskiem vingrinājumiem visciešāk ir saistītas:
· sirds un asinsvadu sistēma,
· elpošanas sistēma,
· balsta un kustību sistēmas aparāts,
· nervu sistēma,
· endokrīnā sistēma,
· imūnsistēma.
 Bērniem un jauniešiem ir  nepieciešamas speciāli organizētas un plānotas nodarbības katru  dienu pa vienai stundai.
Fizisks darbs svaigā gaisā ir vispusīgākais kustību veids. Taču arī regulāras sporta nodarbības var sniegt līdzvērtīgu labumu. 
Fiziskās aktivitātes attīsta veiklību, uzmanību, neļauj uzkrāties liekam svaram. Sports palīdz pārvarēt stresu un satraukumu, kā arī sagādā pozitīvas emocijas. 
Ikdienā, sēžot solā un pēc tam vēl mājās pie datora, tiek nodarbinātas tikai smadzenes, bet ķermenis visu laiku atrodas neērtā, piespiedu pozā, un ar laiku rodas galvassāpes, redzes problēmas, savilkti muskuļi utt.
Sportojot var ne tikai nostiprināt veselību, bet iegūt arī labu pašsajūtu un izskatu, veidojot slaidu, vingru augumu. 
Treniņi attīsta un pilnveido individuālās rakstura īpašības, iemāca koncentrēties uz saviem iekšējiem spēkiem, lai izprastu sevi un savas iespējas. Sports iemāca izbaudīt kustību ritmu, to spēku un kontroli pār savu ķermeni.
Sports disciplinē. Ir jāiemācās saplānot un sadalīt savu laiku. Zinot, ka treniņš būs katru dienu, mērķtiecīgi un ātri jātiek galā ar mācībām skolā, lai varētu treniņā par tām neuztraukties, bet sportot ar pilnu atdevi.
Īpaši svarīgas fiziskās aktivitātes ir līdz 20 gadu vecumam. Tās veicina normālu organisma attīstību un nobriešanu, tomēr jebkurā mūža posmā fiziskās aktivitātes ir obligāts nosacījums veselības uzturēšanai.
Dienas režīms
Pareiza dienas režīma ievērošana ir viens no veselīga dzīvesveida faktoriem.
Lai būtu iespējams produktīvi strādāt un justies labi, ikvienam cilvēkam ir jāievēro sev piemērotākais darba un atpūtas režīms.
Galvenās dienas režīma sastāvdaļas ir:
· mācības.
· darbi mājās,
· brīvais laiks, atpūta,
· miegs,
· ēdienreizes.
Ir daži principi, kas noderēs ikviena bērna dienas režīma plānošanā:
Vēlams veidot pieradumu celties un iet gulēt aptuveni vienā laikā.
Sen aizmirst arī tā rosme dienai piedod možumu un dzīvesprieku.
Pēc stundām būtu ieteicama pastaiga svaigā gaisā. 
Ir bērni, kuriem pēc skolas nepieciešama diendusa, it īpaši, ja skolēnam jāceļas pirms pulksten septiņiem rītā.
· Mājas darbus vislabāk darīt laikā no 15-16, jo tad kognitīvie procesi darbojas ļoti produktīvi.
· Mājas darbu veikšanai bez pārtraukuma vajadzētu ilgtaptuveni 1 stundu, pēc tam nepieciešams īss pārtraukums.
· Nepieciešams laiks arī iemīļotajām nodarbēm, lai satiktos ar draugiem, paskatītos iemīļoto TV pārraidi, palasītu grāmatu.
· Jāierobežo televizora un datora izmantošanas laiks, jo pretējā gadījumā tiek radīta pārslodze bērna nervu sistēmai. 
· Vakaros noder pārrunas par dienas notikumiem. 
Atpūta
Ja dienā, kad cilvēks nav izgulējies, ir paredzēts treniņš, tad droši var rēķināt, ka atdeve un rezultāts var  samazināties pat par 50%. Turklāt, ņemot vērā, ka neizgulēšanās rada papildus satraukumu prātam un zaudē daļu koncentrēšanās spējas, paaugstinās traumu iegūšanas risks.
Vislabākie atjaunošanās veidi, kā varam palīdzēt ķermenim ātrāk atjaunoties pēc fiziskām aktivitātēm ir:
· Pirts vai saunas apmeklējums reizi nedēļā
· Baseina apmeklējums
· Kontrast dušas ( karsts – auksts- karsts – auksts u.t.t) līdz 5 minūtēm.
· Dažādas smēres ar aukstuma efektu pret muskuļu sāpēm, nogurumu.
· Miegs un veselīgs uzturs.
Personisgā higiēna
Higiēna ir zinātne par cilvēka veselības saglabāšanu, par viņa mūža pagarināšanu. Tā pēta apkārtējās vides iedarbību uz cilvēka organismu.
Personīgā higiēna iekļauj sevī:
· Ādu, nagu, matu kopšanu
· Apģērbu un apavu higiēnu
· Zobu un mutes dobuma higiēnu
· Norūdīšanās ar ūdeni, gaisu, saule.
Ikdienā velc tīru un ērtu apģērbu, apakšveļu un apavus, maini apakšveļu un zeķes katru dienu.
Ādas galvenā funkcija ir Tevi aizsargāt. Tā nevar pildīt savas funkcijas, ja ir netīra. Ķermenis dienas laikā izdala sviedrus. Sviedri paši par sevi neizdala nepatīkamu aromātu, bet tas rodas savairojoties mikrobiem, kas atrodas uz ādas. Tāpēc āda ir jāatbrīvo no netīrumiem, sviedriem un kaitīgiem mikrobiem, kas dienas laikā sakrājas uz tās.
Sportojot vel piemērotu sporta apģērbu un sporta apavus! Arī pēc aktīvas sportošanas neaizmirsti kārtīgi nomazgāties, noslaucīties!
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