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Физическая активность с раннего возраста — залог крепкого здоровья, 

правильного развития и гармоничного роста вашего ребенка. Утренняя 

зарядка — это простой, но эффективный способ привить ребенку любовь к 

движению, укрепить иммунитет и зарядить энергией на весь день. 

Почему важно делать зарядку? 

Формирование привычки к здоровому образу жизни. Регулярная 

утренняя зарядка помогает детям осознать ценность физической активности. 

Укрепление иммунитета. Движение улучшает кровообращение, 

стимулирует работу внутренних органов и повышает защитные силы 

организма. 

Развитие моторики. Зарядка помогает развивать координацию 

движений, гибкость, выносливость и силу. 

Эмоциональная зарядка. Утренняя активность поднимает настроение, 

улучшает концентрацию и способствует успешному дню. 

Советы по организации утренней зарядки дома. 

Выделите время. Утренняя зарядка не занимает много времени — 

достаточно 5–10 минут. Подберите удобное время, чтобы сделать зарядку 

регулярной. 

Создайте настроение. Включите веселую музыку или используйте 

игровые элементы, чтобы зарядка стала для ребенка увлекательной. 

Показывайте пример. Делайте зарядку вместе с ребенком — это не 

только укрепит вашу связь, но и вдохновит его. 

Используйте разнообразные упражнения. Для малышей подойдут 

простые движения: потягивания, наклоны, приседания, прыжки, вращения 

рук и ног. 

Восстановите дыхание. Сделайте глубокий вдох носом и медленный 

выдох через рот. 

Важно помнить, что зарядка должна быть радостью, а не обязанностью. 

Следите за тем, чтобы ребенок выполнял упражнения правильно, но не 

требуйте идеального выполнения. 

Хвалите за старания, даже если что-то не получается. 

Забота о физической активности вашего ребенка сегодня — это вклад в 

его здоровье и счастье в будущем. Сделайте зарядку утренней традицией, и 

ваше настроение и самочувствие улучшатся вместе с ребенком! 

 


