Важно относиться бережно к здоровью и сохранять его с детства. Здоровье необходимо поддерживать и укреплять.

[image: 💪]Здоровый образ жизни для детей - один из главных факторов физичесского здоровья.

[image: ❗] Родителям необходимо проводить беседы о важности ведения ЗОЖ, формировать у детей и подростков потребность к ведению ЗОЖ личным примером и беседами.

[image: ✔] Здоровый ребенок – счастливый ребенок, счастливые родители!
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Kak asurarbca?

UnTeHcuBHbINW 6er, cnopTuBHbIe Urpbl - pusmnyeckas
Harpy3ka cpefHei TS)XXeCTH, Bbi3biBaeT yTOMNEHHe,
KOTOpOEe NPOXOAUT NOCNE HENPOAOMKNTENBHOMO OTAbIXA.
OkasbiBaeT TpeHupylowmin apdekr, cnocobcTeyer
6naronpuAaTHOMY pPOCTY, Pa3BUTUIO U YKPENIEHUI0
30,0pOBbA.

Ber c okononpepenbHoi, NpeaenbHON CKOPOCTLIO
— niobble TPEHUPOBKYU BbICOKOW MHTEHCUBHOCTH
AOMKHBI GbITb NPAaBUNbHO OPraHM30BaHbl U
NPOBOAUTLCA TONLKO NOA KOHTPONEM TpeHepa.

Cnepure 3a coctoaHueM peﬁeuua
B0 BpeMA U Nocne TPeHUpPoBKH

Henb3n octaBnaTb 6e3 BHUMaHKUA }Kanobbl Ha 6onu B
NeBoOM YacTu rpyau nocne GU3NMYECKON Harpy3Ku u Takue
CUMNTOMbI, Kak 6neaHOCTb KOXKKU, CUHIOWHOCTL ry6,
noBbiWeHHYI0 cnabocTb, oabiwKy, 06MOpPOKM.
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Bnuaxuue dpusunyeckon
aKTUBHOCTU HA 3A0pOBbLE
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YTpeHHAA ruMHacTUKa CHUMaeT
0CTaTO4YHOE TOPMOXKEHHe nocne CHa,
akTususupyet paboty Mo3ra, 3apsaer
3Hepruen

CnopTusHble TPeHMPOBKK popMUpPYIOT
MbILLIEYHbI KOPCET, XOPOLUYI0 OCaHKY.
YKpennawT cepaeyHO-COCYAUCTYIO U
AbiXaTeNbHYI0 CUCTEMbI.

CnocobcTByioT pa3sutuio
CTPeccoycToM4YUBOCTHU, TaK KaK npu
¢pu3unyeckoin Harpyske BbipabaTbiBatoTcs
3HAOPPUHBI - FOPMOHBI PafoCTH.

3akanusatowme npoueaypbl ynyyluaoT
06MeHHble NPoLEecChl, NOBLIWAKT
3alUTHbIE CBOWCTBA OPraHM3Ma.
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Bce nyywee — petaMm
IS o p—

NYYLWWUNA OTABIX — akTUBHbIE
© Inx NPOrynKu C ceMbel Ha CBexeM

Bo3ayxe

NYYWAA 3AWUTA ot uHdekumit
— cBOEBpeMeHHas BaKUuUHaLuus

NYYLWKUIA NOBAP — ronoa.
Mporonopaswwuiica pe6eHok

C YAOBONLCTBUEM CHECT NPOCTYIO
NONE3HYI0 NULLY

NYYLLKUA CNOCOB BuipacTn
KpacuBbiM, YMHbBIM, I0BKUM —
nwbosb K pusnyeckoin KynoType
C pPaHHuUX ner.
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30oposuiit pe6éHoK —

CUHACTAUBLIN
» pebeHox
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3poposbe pebeHka BO MHOrOM 3aBUCHUT OT 340POBbS MaMbl
¥ nanbl, Tpaguumuii, obbivaes n Gnarononyuns ceMby.

JInuHbI NnpUMep nNyylue BCAKON MOPanM.




