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Здоровье – это самое дорогое, самый

драгоценный дар, который получил

          человек от природы.
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«Будь здоров!»
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Подготовила инструктор
по физической культуре Карпова Е.Г.
Энгельс 2016 г.


	Быть здоровым – это модно!

Дружно, весело, задорно

Становитесь на зарядку.

Организму – подзарядка!

Знают взрослые и дети

Пользу витаминов этих:

Фрукты, овощи на грядке –

Со здоровьем все в порядке!

Также нужно закаляться,
Контрастным душем обливаться,
Больше бегать и гулять,

Не лениться, в меру спать!
Организм отблагодарит-
Будет самый лучший вид!
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	               Чтобы быть здоровым!

- нужно активно отдыхать, отсутствие движений облегчает возникновение ряда болезней;

- двигайтесь! Даже восемь минут занятий спортом в день продлевают жизнь;

- спите 7.5 часов в день, сон восстанавливает силы и часто лечит лучше всяких лекарств;
- спите в прохладной комнате!

-уделяйте время своим увлечениям, это помогает расслабиться и делает жизнь разнообразней;

- не поддавайтесь унынию и не разрешайте себе падать духом!

                       Помните:

Формула здоровья = полезное питание + физическая активность + хорошее настроение

                            Будьте здоровы!
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	Совместная работа инструктора по физической культуре с семьей:
- летний спортивный праздник «Взрослые и дети»

- день открытых дверей в ДОУ

- консультации в каждой возрастной группе

- муниципальные спортивные мероприятия

- присутствие родителей в группах поддержки на спортивных праздниках ДОУ
                                                            [image: image10.jpg]


     

              [image: image11.jpg]





[image: image12.png]¥ ': ‘:,,?
1 halk




                                                                                                                      Памятка для родителей
                                                                                                             «Правила здорового образа жизни»

                                                                               - Заниматься физической культурой, хотя бы 30 минут в день.
                                                                               - Рационально питайтесь. Ешьте больше пищи, содержащей клетчатку и цельные зерна, и                        
                                                                                  меньше пищу , содержащую сахар и приготовленную из пшеничной муки.
                                                                               - Избегайте избыточного веса, не ужинайте позднее 6 часов вечера.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 
                                                                               - В течение дня пейте больше жидкости!

                                                                               - Соблюдайте режим дня. Ложитесь и вставайте в одно и то же время.

                                                                               - Будьте психологически уравновешены. Не нервничайте.

                                                                               - Закаляйте свой организм.

                                                                               - Не злоупотребляйте вредными привычками!   

                                            Доброе здоровье обеспечивает нам долгую и активную жизнь, способствует выполнению наших планов,  

                                                                      преодолению трудностей, дает возможность успешно решать задачи.    
Инструктор по физической культуре Карпова Екатерина Григорьевна МБДОУ №68                                               
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