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«Мы за ЗОЖ»
В современном обществе предъявляются новые, более высокие требования к человеку, в том числе и к ребенку, к его знаниям и способностям.
В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребенка, происходит его интенсивный рост и развитие, формир
уются основные движения, осанка
,
 
а также необходимые навыки и привычки, приобретаются базовые физические качества,
 вырабатываются черты характера
,
 
без которых невозможен здоровый образ жизни.
Что же могут сделать родители для приобщения детей к здоровому образу жизни?
Соблюдение режима дня.
Очень важно приучать ребенка просыпаться и засыпать, кушать, играть, гулять, трудиться в одно и то же время. Это вселяет чувство безопасности, уверенности и усидчивости. Учит ребенка распределять и сохранять физические и психические силы в течение дня, делает его более спокойным и позитивным.
Регламентированные нагрузки.
Очень важно регламентировать как физические нагрузки, так и эмоциональные и интеллектуальные. Нужно внимательно следить за поведением ребенка, ориентируясь на его состояние. Потеря внимания, капризы, истерики, отказ от деятельности являются сигналом перегрузок. Даже увлекательные игры и радостное общение могут привести к перегрузкам. Следует сменить форму деятельности, отвлечь ребенка.
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Свежий воздух.
Мы знаем, что нехватка кислорода 
приводит к быстрой утомляемости
. Для хорошего самочувствия и успешной деятельности ребенку необходимо пребывание на открытом свежем 
воздухе минимум два часа в день
.
 
К тому же прогулки - это эффективный метод закаливания ребенка.
Двигательная активность.
Движение – это естественное состояние ребенка. Продолжается формирование опорно-двигательного аппарата, ребенку очень трудно находиться в статическом положении в течении длительного времени. Задача взрослых – создать условия для двигательной активности ребенка. Необходимо не забывать о регламентированных нагрузках.
Водные процедуры.
Они очень полезны для здоровья, хорошего самочувствия, прекрасного настроения. Предварительно проконсультировавшись с педиатром, вы можете выбрать любой, подходящий для ребенка вид водных процедур или чередовать их. Это может быть обливание утром после сна и вечером перед сном теплой, прохладной или холодной водой; контрастный душ; обтирание мокрым полотенцем.
Благоприятная психологическая обстановка в семье.
В комфортной ситуации развитие ребенка идет быстрее и гармоничнее. Он впитывает в себя все позитивное, что его окружает. И это делает его сильным, счастливым и уверенным в себе человеком.
И наоборот, если ребенок растет в неблагоприятной среде, где присутствуют агрессия, раздражение, тревога, он заражается
 
негативными эмоциями и чувствами, что приводит к расстройствам его здоровья и, следовательно, к задержке в развитии.
Чтобы ребенок рос здоровым и счастливым необходимо:
· позитивное, доброжелательное настроение всех членов семьи;
· ровный, спокойный тон в процессе общения в семье;
· единство требований к ребенку со стороны всех членов семьи;
· обязательное поощрение ребенка при минимальных успехах и даже при их отсутствии, если ребенок постарался.
· при любой возможности осуществление с ребенком телесного и визуального контакта.
· организация совместной деятельности с ребенком.
Стремитесь быть мудрыми в воспитании своего ребенка! Соблюдайте баланс между запретами и разрешениями. Запретов должно быть немного и они должны быть однозначными и постоянными. Не должно быть вседозволенности. Ограничения воспитывают волю и способность регламентировать свои желания и действия, таким образом, они тренируют мозг.
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Питание.
Детям для полноценного роста и развития необходимо рациональное питание. В организации питания ребенка следует придерживаться простых, но очень важных правил.
· Питание по режиму.
· Натуральные богатые витаминами и минеральными веществами 
     
продукты.
· Фрукты и овощи.
Физическая культура.
Занятия физкультурой укрепляют не только физическое здоровье, но и психику ребенка, позитивно влияют на его характер, способствуют развитию волевых качеств, уверенности в себе.
Арсенал видов физической культуры очень широк.
· 
Утренняя зарядка.
· Физкультминутка.
· Дыхательная гимнастика.
· Гимнастика для глаз.
· Простые приемы массажа тела.
· Подвижные игры.
· Пальчиковая гимнастика и др.
Главное, чтобы это нравилось ребенку.
В ребенке может укорениться лишь то, что сформировано в семье, а значит, основой успеха является личный пример родителей.
Занятия физическими упражнениями с мамой и папой доставляют детям большое удовольствие, а для родителей это прекрасная возможность пообщаться с ребенком.
"Здоровье — это вершина, которую должен каждый покорить сам",
 — так гласит восточная мудрость. Наша с вами задача — научить детей покорять эту вершину. С сильным умом, в сильном теле можно добиться любых успехов, любых высот.
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