Приложение 2.

Что  такое режим дня?


Режим – это распорядок дел в течение дня.  В режиме твоего  дня необходимо, чтобы учёба сменялась отдыхом,   прогулкой на свежем воздухе. Принимать пищу  нужно не менее трёх раз в день, спать 9-10 часов, просыпаться и ложиться  в одно и то же время. Режим дня – это  один  из  помощников   в  сохранении здоровья. 
Как ты думаешь, а с чего нужно начинать свой день? Правильно, с утренней гимнастики.  Она так и называется «ЗА-РЯД-КА», потому что заряжает нас энергией и хорошим настроением на весь день, помогая организму проснуться и активно включиться в работу.

Перед тем как идти в школу, нужно съесть горячий завтрак.


Питание  твоё должно быть регулярным. Следует принимать пищу 4 -5 раз в сутки: на завтрак, обед, полдник, ужин и перед сном.


После уроков    в школе надо пообедать и отдохнуть.  Отдыхать лучше  на свежем  воздухе. Прогулка укрепляет здоровье и помогает организму бороться с болезнями.
Не забудь после прогулки перекусить, тебе понадобятся силы для  подготовки домашних заданий.


Когда сядешь за уроки,  через каждые 20 минут занятий делай 10- минутный  перерыв.  


После приготовления уроков  можешь заняться чтением, играми, посмотреть телевизор, помочь семье.
 Не стоит  сидеть у телевизора больше 40-45 минут в день! 


Чтобы  быть бодрым, каждый день  ложись спать в 9 часов вечера. Перед сном не играй в шумные, "заводные" игры,  не смотри страшные фильмы. А вот зубы почистить не забудь.


Если хочешь быть здоров, соблюдай режим дня.
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