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Ты заметно 
подрастёшь и станешь 
чуть шире в плечах
Фигура из детской постепенно 
трансформируется во взрослую. 
Только не жди мгновенных изме-
нений, это длительный процесс!

Ты начнёшь
чувствовать запах 
собственного пота
В период полового созрева-
ния потовые железы работают 
активнее. Ты заметишь, как ста-
нешь потеть на солнце, в душ-
ном помещении, когда волну-
ешься и занимаешься спортом. 
Но не так страшны мокрые под-
мышки, как запах пота, особен-
но для окружающих. 

С мокрыми пятнами на одежде и не-
приятным запахом можно бороться —
поговорим об этом подробнее в главе 
про гигиену на стр. 32.
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Двигательная активность
Спортом можно заниматься профессионально, много работать 
и достигать высоких результатов. А можно для укрепления здоровья 
ходить на две-три тренировки в неделю.

Если у тебя нет ограничений по здо-
ровью, запишись в спортивную сек-
цию, которая придётся тебе по душе. 
Вариантов много, на любой вкус.

ТЕБЯ БОЛЬШЕ ПРИВЛЕКАЮТ 
КОМАНДНЫЕ ВИДЫ СПОРТА 
ИЛИ ТЕ, ГДЕ ОТВЕЧАЕШЬ 
САМ ЗА СЕБЯ?
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Если тебе совсем не хочется зани-
маться спортом, хотя бы делай за-
рядку и принимай активное участие 
в уроках физкультуры — это необхо-
димый минимум для того, чтобы твоё 
тело работало.

Старайся больше времени бывать 
на свежем воздухе. В тёплое время 
года можно кататься на роликах, 
самокате, гонять мяч во дворе. 
Зимой, помимо прогулок на свежем 
морозном воздухе, можно кататься 
на лыжах, коньках, санках. Наверня-
ка ты и сам можешь придумать 
много вариантов подвижных игр 
как на улице, так и в помещении.
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Заключение 

Дружище,
на тебя свалилось столько информации… 
Представляешь, сколько всего интерес-
ного тебя ждёт на пути взросления? 
Конечно, без стресса пережить под-
ростковый период не  так-то просто. 
Но, вооружившись знаниями, ты будешь 
знать, что ожидать от пубертата.
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