Здоровьесберегающая  листовка 

«Береги здоровье смолоду!!!»

· Иди в школу с радостью, выходи со школы с приятной усталостью
· Каждый раз, когда хочется нагрубить кому-нибудь, считай до миллиона
· Старайся соблюдать режим дня


· Постарайся всегда быть здоровым, даже если в это кто-то не поверит.

Упражнения на укрепление глазодвигательных мышц

· Медленно переведи взгляд с пола на потолок и обратно, не меняя положения головы. 

· Повтори упражнение 8-10 раз. 

· Медленно переводи взгляд вправо, влево и обратно. 

· Повтори упражнение 8-10 раз.

· Медленно переводи взгляд вправо-вверх, затем влево-вниз и обратно. 

· Повтори упражнение 8-10 раз.

· Делайте круговые движения глазами в одном, затем другом направлении.

· Повтори упражнение 4-6 раз.
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Примерный режим дня





7.00                       -подъем


7.00-7.35              -туалет, гимнастика,  


                               закаливающие процедуры


7.35-7.50              - завтрак


7.50-8.20              -дорога в школу


8.30-14.00            -занятия в школе


14.00-14.30          -обед


14.30-16.00          -пребывание на свежем воздухе, 


                               прогулка


16.00-19.00           -приготовление уроков


19.00                     -ужин


21.00-7.00             -сон








