
«Почему важно 
двигаться?» 

Каждый день ребёнок должен 

двигаться и гулять на улице. 

Когда ты играешь, прыгаешь, 

бегаешь и танцуешь, твой ор-

ганизм становится сильнее и 

счастливее. Движение помо-

гае вырасти красивым и ум-

ным, укрепить мышцы и ко-

сти, сохранить хорошее зре-

ние и избежать заболеваний.  

Цвети и 
двигайся в 

ритм 
здоровья!   
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«Советы родителям» 
 

• Чаще гуляйте всей се-
мьёй. 

• Играйте в подвижные  
игры дома и на улице. 

• Выбирайте активные  
хобби: танцы, велосипед, 
бассейн. 

• Учитесь готовить вкус-
ные полезные блюда. 

• Научитесь отдыхать 
правильно: больше 
спать, меньше сидеть пе-

 
«Правильное питание  

Чтобы оставаться бодрым и 
счастливым, важно правильно 
питаться. Ешь свежие фрукты 
и овощи, пей чистую воду, 
ограничивай сладости и фаст-
фуд. Так ты будешь быстрее 
восстанавливаться после нагру-
зок и реже болеть простудой.  

«Закаливание — путь 
к силе иммунитета!» 

Закаляться значит стано-
виться сильнее и устойчи-
вее к болезням. Это про-
стая привычка, которую 
полезно завести каждому 
ребёнку. 
Начинать 
лучше посте-
пенно: сна-
чала умы-
ваться про-
хладной во-
дой утром и 
вечером, 
позже доба-
вить про-
хладный душ, ходить бо-
сиком летом по траве и 
земле. Постепенно орга-
низм привыкнет и станет 


