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HA 3APAAKY CTAHOBUCbD!





А теперь предлагаю тебе игровую гимнастику. В эту гимнастику ты можешь играть с друзьями, с братишками-сестренками или даже с родителями.
          Каждое упражнение имеет свое интересное название. А ну-ка, попробуй!
"Сбор яблок"
Пройдись по комнате, иногда поднимайся на носки и тяни руки вверх, будто хочешь дотянуться и сорвать поспевшее яблоко с ветки дерева.
"Канат"
Встань прямо, ноги на ширине плеч. Поднимай руки вперед-вверх (вдох), "берись" за воображаемый канат и "тяни" его вниз, сгибая колени (выдох).

"Велосипед"
Надо лечь на спину, руки под голову. Делай движения ногами, как будто едешь на велосипеде.
"Пловец"
Перевернись на живот. Сгибай и разгибай руки, подражая движениям пловца.

"Качели"
Лежа на спине, подтяни колени к груди. Обхвати их руками и раскачивайся.
"Гусенок"
Пройдись вприсядку, поднимая перед собой согнутые в коленях ноги. Руки на поясе.
А знаешь ли ты как сохранить здоровье? Что значит быть здоровым?
Здоровье человека можно сравнить с солнышком, у которого много лучиков.
Эти лучики живут в каждой клеточке твоего организма.
  

  

	 Вода - источник жизни!

Надо, надо умываться
По утрам и вечерам,
А нечистым Трубочистам
СТЫД и СРАМ!
	 Сила укрепляет здоровье 
человека!

Кто зарядкой занимается,
Тот здоровья набирается!

	 Витаминная еда
для здоровья нам нужна!

Нужно правильно питаться,
Чтоб здоровым развиваться.
	 Хорошее настроение
необходимо для здоровья!

Чаще, чаще улыбайся
И здоровым оставайся!
 


БУДЬ ЗДОРОВ БЕЗ ДОКТОРОВ!
       А знаешь ли ты о том, что не все продукты полезны. Поэтому некоторые из них необходимо есть в маленьких количествах. А такие как молочные продукты и каши нужно есть много, - они помогают организму расти и переносить нагрузки в школе. Каждый день ты должен съедать тарелку каши и выпивать 2 стакана молока.
           Прочитай четверостишия про продукты и выбери те, которые ты считаешь правильными и полезными для здоровья.
	Нет полезнее продуктов - вкусных овощей и фруктов.
И Сереже и Ирине всем полезны витамины.


	Наша Люба булки ела и ужасно растолстела.
Хочет в гости к нам прийти, да в дверь не может проползти.


	Если хочешь стройным быть, надо сладкое любить.
Ешь конфеты, жуй ирис, строен, стань как кипарис.


	Чтобы правильно питаться, вы запомните совет:
Ешьте фрукты, кашу с маслом, рыбу, мед и виноград.


	Ешь побольше апельсинов, пей морковный вкусный сок.
И тогда ты точно будешь очень строен и высок.


