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Приложение № 2
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Приложение № 3

Памятка для родителей

«… Самое главное в режиме сохранения 

здоровья есть занятия физическими 

упражнениями, а затем уже прием пищи 

и режим сна.»

Авиценна

•  Систематические занятия физическими упражнениями благоприятно влияют на центральную нервную систему.
•  Регулярные умеренные физические нагрузки улучшают работу сердца, легких, повышают обмен веществ, укрепляют костно-мышечную систему.
•  При выполнении упражнений утренней гимнастики развивается сила, ловкость, выносливость, гибкость.
•  Время выполнения утренней гимнастики 10-15 минут. Затем душ или обтирание. Важно, чтобы упражнения выполнялись ежедневно.
•  Выполняйте утреннюю зарядку вместе с ребенком.
При составлении комплекса утренней гимнастики используйте

упражнения в следующем порядке:
*  Потягивание (8-12 раз).
*  Ходьба (1 минута).
*  Упражнения для рук и плечевого пояса (6 -  8 раз).


           *  Упражнения для туловища (6-8 раз).                                                                                                           *  Упражнения для мышц живота (8-12 раз).
*  Приседания (30 секунд).
*  Упражнения для ног (8-12 раз).
*   Упражнения для расслабления (1 минута).
[image: image4.png]e No 5

TIprioKenH

\\,“‘/ <
M way



Приложение № 4

[image: image5.png]Upunoserue Ne 6





тот силы      набирается.

Приложение № 5 
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Приложение № 6
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Кто спортом


занимается, 
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