	      Основные факторы здорового образа жизни детей

Семья – это пространство любви

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

Нужно спорт нам всем любить!

Свежим воздухом дышать,

И полезную еду принимать!

Умываться, закаляться,

И со спортом подружиться! 
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Золотые правила здоровья для всей семьи:

Личный пример: Ваши привычки – главный ориентир для ребенка.

Режим дня: Помогает организму работать четко и слаженно.

Чистота: Частое мытье рук – лучшая защита от микробов.

Положительные эмоции: Любовь, поддержка и смех – лучшие витамины! 
	
	МБДОУ «Детский сад №12 компенсирующего вида»
Здоровье – главная ценность, которую мы можем помочь сохранить нашим детям!

Дорогие родители!

Формирование здоровых привычек у ребенка – это не строгие правила, а радостные и веселые ритуалы, которые становятся частью жизни семьи. Именно в детстве закладывается фундамент здоровья на долгие годы. 
Кустова Н.В..
2025 год
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Много свежести и воздуха!
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Движение – это жизнь!

Ежедневные активные игры на свежем воздухе (не менее 2-3 часов).

Утренняя зарядка под веселую музыку.

Совместные семейные прогулки, походы, катание на велосипедах и самокатах.
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Правильное питание – основа сил и роста!

Свежие фрукты и овощи вместо конфет.

Вода и несладкие компоты вместо газировки.

Режим питания: завтрак, обед, полдник, ужин. 
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Здоровый сон – залог хорошего дня!

Для ребенка 5-7 лет норма сна – 10-11 часов.

Стабильный режим: укладывайтесь и просыпайтесь в одно и то же время. 
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