
* Свой дар – здоровье 

нужно беречь и всеми 

доступными средствами 

укреплять его с раннего 

детства



*Основные факторы 

здорового образа 

жизни детей

Как можно дольше 
нужно бывать на свежем 
воздухе. В любую погоду 
максимальное количество 
времени нужно уделять 
прогулкам на улице. 

Двигательную 
активность ребёнку 
нужно максимально 
обеспечить главным 
образом во время 
прогулки.

Важно правильно 
выбрать спортивную 
секцию для ребёнка, 
ведь то, чем он 
занимается, должно 
быть интересно и 
полезно.

Царящая в семье 
психологическая 
атмосфера влияет не 
только на 
эмоциональное 
состояние, но и на 
здоровье ребёнка в 
целом.



*Основные факторы 

здорового образа 

жизни детей

Перегрев гораздо опаснее, 
чем переохлаждение, 
поэтому чрезмерного 
укутывания лучше избегать

Здоровое питание важный 
фактор здорового образа 
жизни детей

Закаливание укрепить 
иммунитет и повысить 
устойчивость организма к 
перепаду температур .

Положительные эмоции, 
мысли и смех

Счастливый смех и 
радостные эмоции 
оказывают положительное 
воздействие на 
гормональный фон 
организма и укрепляют 
иммунитет человека.

Ведите здоровый образ 
жизни, чаще смейтесь, 
смешите своего ребёнка и 
веселитесь всей семьёй!



*ПРАВИЛА 

здорового образа 

жизни для детей 

Рано ложиться и рано вставать – горя и хвори не 

будешь ты знать!

Прогони остатки сна, одеяло в сторону! 

Вам гимнастика нужна – помогает здорово! 

С шумом струйка водяная на руках дробится. 

Никогда не забывай по утрам умыться! 

Дети должны усвоить, а также их родители, что 

горячий завтрак, обед, полдник – просто 

необходимы! 

Ешь спокойно за столом, не надо торопиться. Это 

вредно и потом можно подавиться!

Неряшливость не только не красива, но и опасна. 

Чистота – залог здоровья – это знают все 

прекрасно! 

Чтобы ночью крепко спать, видеть сон хороший, 

мы советуем гулять вечером погожим! 



Что такое 

ЗОЖ?

По определению 

«здоровый образ жизни»

- это такой образ жизни 

человека, целью которого 

является профилактика 

заболеваний и укрепление 

физического и 

психического здоровья.

Это действительно 

«образ жизни».

Внесение изменений 

только в одной области 

возможно и даст какой-то 

крохотный результат, но 

хочется ведь совсем 

другого. 

Так вот, чтоб этого 

самого результат добиться, 

нужно приложить немало 

усилий.



*Основные правила 

здорового образа 

жизни

Существует минимальный список правил 
здорового образа жизни, который нужно 
выполнять, если человек хочет быть в хорошей 
форме:

Питание. Ешьте больше овощей, фруктов, продуктов с 
содержанием клетчатки.

Занимайтесь спортом минимум 30 минут в день. Если 
такой возможности нет просто гуляйте на свежем 
воздухе.

Не ешьте на ночь, так как избыточный вес затрудняет 
работу внутренних органов.

Пейте достаточное количество жидкости. Лучше 
избегать газированных напитков заменяя их чистой 
водой и соком.

Старайтесь не подвергаться стрессам. 

Режим дня. Старайтесь его соблюдать, тогда Ваше 
самочувствие значительно улучшится.

Принимайте контрастный душ. Он поможет Вам 
проснуться, а также положительно повлияет на Ваш 
организм.

Старайтесь избавиться от вредных привычек, т.к. они 
– главные враги Вашего здоровья.






