

Здоровый образ жизни  –  это  способ  жизнедеятельности  сохранения  и

укрепления здоровья людей.

Воспитать ребенка здоровым – это значит с самого раннего детства  научить

его вести  здоровый  образ  жизни.  Его  основные  компоненты:  рациональный

режим;  систематические  физкультурные  занятия;  использование  эффективной

системы  закаливания;  правильное  питание;  благоприятная   психологическая

обстановка в семье.
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/. pebeHKa B cemMbe

Honr poauTteneii — yKkpenuTh 340poBbe pebeHKa B AGHHBIA MOMEHT U
obecneunTs 6r1aronpusTHoE PasBuMTUE AETCKOro OpraHmsma 8 6yayuiem.
HopmaneHoe passutue u cocTosiHMe 300poBbs obecrneunsaercs cosaaHnem
ONTUMANbHBIX YCOBUIA, TO €CTb OPraHU3aLIMEIA NPaBUITBHOTO PeXUMa.

B ¢husmnqeckom socrimaHum demeri dOWKO/IbHO20 Bo3pacma
UCTIONIb3YIOMCS (hrsnHeckue yrpaxHeHns (xodbba, 6e2, yrpaxHeHus 8
pasHosecuu, Memanue, f1a3aHne, NodsuKHbIE U2Pbl), CIIOPMIUBHbIE
VIP@KHEHNS, 2M2neHn"eckme thakmopk! (0exuM OHS, mmarue, CoH 1 m.
n.), ecmecmseHHble Cu/ibl Nprpodsl (CoaHYe, B03dyX 1 800a).

-, Pu3nyeckne ynpaxHeHus

3af|aH1s 1 06bACHEHNA JOMKHBI GbITb ACHLIMU 1
YeTKMMU, jaBaTb VX Hal0 60APbIM FO0COM" 1 TyT e
NoKasbIBaTh BCE [IBIDKEHMSA.

YnpaxHeH!s JOMKHbI 6bITb MHTEPECHbIE, B HUX CedyeT
MCIN0/1b30BaTbL XOPOLLO 3anoMUHaloLecs 06pasHble
CPaBHEHWS, HANPUMED: «NTUUKAY, «KOLLIKa», «apoBO3».
OCHOBHOVA PUHLIAN, KOTOPOro JOMKHbI NPUAEPKMBATLCS
POANTENN, 38HUMASACH (DU3NUECKNMI YNIPKHEHNAMN C
MasblliaM1,— U306paKaTh BCe B BUAe Urpbl. Becenbii
TOH, LYTKa, CMEX, aKTMBHOE yuacTue B3pOC/oro BCerja
yBNeKaloT peGeHka.

KonnuecTBO NOBTOPEHWIA ABKEHII N5 OLLIKONIBHUKOB
= i 06bIuHO koNebneTcs oT 2—3 Ao 10.
4‘& — Mocne Hanbonee TPYAHbIX yNpaXHeHWi# HeobXxoAnMo

< S JAaBaTb KpaTKoBpeMeHHble nay3bl oTAbixa (30—60 c).
CpefHue 3HaueHs nokasaTesnel ABUraTe/bHoM

aKTMBHOCTM fieTeli 3a NONHbINA feHb - 06bem 17 000
e [ABWKEHWIA; MIHTEHCUBHOCTb 55-65 fBIDKEHWIE B MUHYTY

dusnyeckne ynpaxHeHns TONbko TOrAa MPUHOCAT NOAb3y, KOr4a VMM 3aHUMaloTCs
cuctemaTuueckn. PoguTenn o6s3aHbl exeHeBHO HaxoquTb Bpems ANs  3aHATWil
hUsNUECKIMI YN pRXKHEHNSAMN CO CBOUMM ZIETHMI U TWATENBHO CNeANTb 3a UX 3[]0POBbEM,
o6palyasi BHUMaHWe Ha BHELHNii BIA/], HACTPOEHNe U caMouyBCTBUE peGeHKa.





