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Комплекс упражнений
 для детей
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[image: ]  Что нужно знать об утренней зарядке для детей?
1. Помещение, в котором ребенок делает зарядку, должно быть предварительно проветрено. Летом ее лучше делать на свежем воздухе.
2. Упражнения выполняются до еды, но после гигиенических процедур.
3. Продолжительность зарядки [image: ]- 7-10 минут. 
4. Лучше всего выполнять упражнения под любимую музыку ребенка или рассказывая ему стишок. 
5. Зарядку по утрам для детей следует начинать с ходьбы (на месте или по кругу) и упражнений на дыхание, затем нужно размять шею, плечи, руки и т.д. – то есть двигаться сверху вниз. Заканчивать комплекс упражнений также лучше ходьбой и дыхательными упражнениями. 
6. Во время утренней зарядки взрослым нужно следить, чтобы ребенок делал вдох через нос, а выдох – через рот.
7. Если ребенок будет делать зарядку не один, а вместе с мамой, папой, или бабушкой и дедушкой, то она только сильнее заинтересует, увлечет его. 
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
image4.jpeg
«CHOMUK-BenukaH». BcTanb POBHO
W Nprceiaid, BLITAMMBAA pyKu Bnepés.
MoKaxu, Kakne BbIBA0T ManeHbKk1e
THOMMKM 1 BBICOKWE BENMKaHb!.
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«MenbHuUar. MocTaes HOMW Ha WK-
PUHE rneY W Aenai NpyXuHALme
HaKIOHBI, MO OYEPEn Kacanch
PYKOW TO OFJHOM, TO APYTOW HOTH,
OTBOJIS BTOPYIO PyKy Hasap.
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«Bonbluas pei6ka». COrH1 pyku
B NOKTAX, [IepXa UX Ha YPOBHE rpy-
An. TIoBEPHMCL BNPaBO U BNEBO,
WMpoKo pa3sops pyku. Mokaxw,
KaKyo GOMNbLLYH PbIBKY Thl NoWMan.
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«Llanns». Moxoau, Kak Lansnsi, BbICOKO
nofHumMas koneHu. CHa4ana nocToi
Ha OfIHOW Hore, 3aTeM — Ha [jpyroi.
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«Yacukm». ocTaBb PyKu Ha Mosic
W Benai HaKmMOHb! TENoM Enpaeo-
BJIEBO, KaK TMKAIOT HYaCuKM.
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«ConHbIWKO». BeTaHb Npsmo, nogHn-
MU PYKK Hepes CTOPOHBI W NOTAHUCH
BBEpX, K COJIHBILLKY, 38BeA1 PyKu
33 ronoey, nporuGasck Hazag,

a 3aTeM NOTAHMCL BREPX. MoMaLLu
COMHBILLIKY, PA3rOHM Tyuku!
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«3ariumK». MoANpLIrHK, Kak 3aika.
ToKaxu, rae y 3aiku HOCKK,
YLUKM, XBOCTHK.
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«Benocuneny. JIsr Ha CnHY,
MOJHUMI HOTW BBEPX, MOKaXMU,
KaK Tl efiellib Ha Benocunese.
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«Mopb&MHBIN KpaH». J1éxa Ha crvHe,
NOAHMMAl HOMM MO C4EPEaN BBEPX,
He crubas. 3ateM caenait nogbeMbl
Hor, crubas ux B KONeHsix v noaTArv-

8as K rpyan. 3aepluaem 3apsaky
CGpVISVI I'J']yﬁUKVIX BOOXOB W BbIAOXOB.
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«3KckasaTop». Cobepw pasbpocan-
HBIE UIPYLLKK C 110Na 1 NEepesoxm 1x
B KOpoBiky. Mokaxw, kak paGotaeT
3KCKABATOP, Kak OH ryamT.





