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СЕМЕЙНАЯ ЗАРЯДКА
Тело без движения-

    Подобно стоячей воде,

Которая портится,

                                                                         Плесневеет, гниет.

 Народная мудрость гласит:

«Деньги потерял – нечего не потерял 

Время потерял - многое потерял

Здоровье потеря – все потерял».

Поскольку наш класс занимается по программе здоровья, я решил узнать, какую пользу приносит зарядка человеку. 

Двигательный режим школьника сокращается в два раза, хорошо, если дети не просиживают большую часть перед телевизором, компьютером, а играют в мяч, прыгают на скакалке, бегают на свежем воздухе, резвятся с друзьями, на улице играют в  разные игры. Без движения нет жизни. Жизнь – это движение, рост, развитие.


Мы считаем, что нельзя пренебрегать  физкультурой, зарядкой.


От малого объема двигательной активности портится осанка, нарушается сердечно-сосудистая система, появляется избыточный вес, портится настроение. Поэтому в нашей семье мы начинаем утро с зарядки.

 Мой Папа каждый день, встав утром с кровати, делает небольшую разминку, отжимается 30-40 раз, тем самым  подает хороший пример своему сыну. А по выходным дням мы всей семьей ходим на прогулки в парк и там устраиваем небольшие соревнования между собой.  
 Моя Мама утрами делает зарядку: несколько раз делает круговые движения рук, головы и туловища, приседает с вытянутыми руками.   
Паша: Я, рано утром встав с кровати, очень люблю повисеть на кольцах, поотжиматься с папой и поприседать с мамой. Когда я не успеваю сделать утром зарядку я просто хожу по «дорожке». Дорожку мне сделала мама, когда я ещё ходил в садик, это небольшой отрезок ткани, обшитый пуговицами разного калибра, и когда ходишь по ней босиком, то делаешь себе точечный массаж. Мама говорит, что на наших ступнях очень много важных точек организма.
 Мы продолжаем эту работу в классе. Ежедневно делаем зарядку, точечный массаж, гимнастику для глаз, 2-3 физминутки, тем самым повышаем двигательный режим.
Наш девиз:      Мама, папа мой и я –

                           Мы спортивная семья!

                           С физкультурой, спортом дружим-

                           Лекарь нам совсем не нужен! 
Вывод: Здоровый образ жизни – основа успеха физического воспитания ребенка в семье. Приступать к оздоровлению ни когда не рано, и ни когда не поздно. Лучше сделать этот шаг сегодня, чем завтра.   

Зарядка всем полезна,
                                     Зарядка всем нужна.

                                     От лени и болезни

                                     Спасает нас она.

В этом мы, со своей семьей и ребятами класса, убедились!
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