Делайте зарядку – будете в порядке!
Ежедневная утренняя зарядка приносит колоссальную пользу ребенку, внося существенный вклад в формирование у него бережного отношения к своему здоровью.

И так, выполняя по утрам несложные упражнения, ребенок:

· быстрее проснется;

· получит заряд бодрости и ощутит прилив сил;

· будет находиться в хорошей физической форме;

· улучшит координацию движений;

· задумается о том, что надо заботиться о здоровье с детства.

Зарядка положительно сказывается не только на физическом состоянии ребенка. Этот несложный ежедневный ритуал вырабатывает упорство, стремление к достижению цели. Согласитесь, эти качества очень пригодятся во взрослой жизни.

Утренние правила

Чтобы зарядка приносила пользу, следует выполнять ее по всем правилам. Одежда должна быть удобной и достаточно свободной. Некоторые дети занимаются утренней гимнастикой прямо в пижаме, а у кого-то есть для этих целей специальный костюмчик. Тут выбор за ребенком и родителями.

Идеально, если малыш сможет делать зарядку на свежем воздухе. Если такой возможности нет, не беда – вариант зарядки в помещении тоже очень неплох. Однако комнату нужно предварительно проветрить.

Ребенок должен выполнять комплекс несложных разминочных упражнений для суставов и различных групп мышц. Нельзя с утра требовать от чада полноценной тренировки с сильной нагрузкой.

Чтобы зарядка прошла на веселой ноте, можно добавить музыкальное сопровождение: включить любимую музыку ребенка или просто забавные детские песенки, которые поднимают настроение и вызывают желание активно подвигаться.

Для выполнения зарядки достаточно и десяти минут

Вот какие упражнения можно делать с утра (по 5-10 раз):

1. Ходьба на месте.

2. Потягивания.

3. Упражнения для плечевого пояса.

4. Упражнения для туловища.

5. Упражнения для ног.

6. Упражнения для рук.

7. Прыжки.

8. Ходьба в чередовании с дыхательными упражнениями.

Если в первое время у ребенка что-то не получается, не стоит его критиковать. Ведь на овладение двигательными навыками нужно время. 
Маме и папе следует создать дружелюбную атмосферу, мягко вовлечь ребенка в процесс, чтобы ему было и весело, и интересно, и достаточно легко.             Делайте зарядку - будете в порядке!    
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