
Состояние здоровья ребёнка 

зависит от образа жизни, 
принятого в семье

на 50 % 



участие и вовлеченность родителей
в совместную физическую активность 

и закаливание:

формирует устойчивый интерес к спорту

совершенствует физическое развитие

способствует расширению общих интересов 

укрепляет внутрисемейные связи и помогает 
наладить психологически здоровый климат 
в семье

формирует традиции



Детям и подросткам 

5-17 лет
рекомендованы ежедневные физические нагрузки

не менее
60 минут

в день
активные занятия спортом И Игры 
на свежем воздухе способствуют 
улучшению умственных способностей 
и развитию социальных навыков



ЗОЖ 
основные принципы:
для детей



четкий распорядок дня:

индивидуальный режим

полноценный сон 8-10 часов

прогулки вдали от шумных мест

регулярные физические нагрузки



Правильное питание:

меньше крахмала в рационе

больше овощей, зелени и бобовых продуктов

предпочтение нежирным сортам мяса и рыбы

свежие и натуральные молочные продукты

стабильное эмоциональное 
состояние:

позитивная и дружелюбная атмосфера 
в семье

уверенность в поддержке от близких
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