
Здоровым 
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Правила здорового 

образа жизни 

 

   1.Заниматься физической 

куль турой, хотя бы 30 мин в 

день. 

   2. Рационально питайтесь. 

Ешьте больше пищи, содержа-

щей клетчатку и цельные зер-

на, и меньше – пищу, содержа-

щую сахар и приготовленную 

из пшеничной муки.  

  3. Избегайте избыточного ве-

са, не ужинайте позднее 6 ча-

сов вечера. Питайтесь не реже 

3 раза в день.  

  4. В течение дня пейте боль-

ше жидкости. К тому же это 

благотворно сказывается на 

состоянии кожи, позволяя про-

длить ее молодость.  

  5. Соблюдайте режим дня. 

Ложитесь и вставайте в одно и 

то же время. Это самый про-

стой совет выглядеть краси-

вым, здоровым и отдохнувшим.  

  6. Будьте психологически 

уравновешены. Не нервничай-

те. 

 7. Закаливайте свой организм.  

    8.  Не курите, не злоупотреб-

ляйте      алкоголем и другими 

вредными привычками.  
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СКАЗКА О ЗДОРОВЬЕ 
В одной стране когда-то жил-был один король. 

Имел он много злата, но был совсем больной. 

Он очень мало двигался и очень много ел. 

И каждый день, и каждый час 

Все больше он толстел. 

Одышка и мигрени измучили его. 

Плохое настроение типично для него. 

Он раздражен, капризен – не знает почему. 

Здоровый образ жизни был незнаком ему. 

Росли у него детки. Придворный эскулап 

Микстурами, таблетками закармливать их рад. 

Больными были детки и слушали его. 

И повторяли детство папаши своего. 

Волшебник Валеолог явился во дворец. 

И потому счастливый у сказки сей конец. 

Волшебник Валеолог сказал: «Долой врача!» 

Вам просто не хватает прыгучего мяча. 

Вам надо больше двигаться, 

В походы, в лес ходить. 

И меньше нужно времени  

В столовой проводить. 

Вы подружитесь с солнцем, 

Со свежим воздухом, водой. 

Отступят все болезни, промчатся стороной. 

Несите людям радость, добро и сердца свет. 

И будете здоровы вы много-много лет. 

 



 

 
Формирование привычки 

к здоровому образу 

жизни. 

Уважаемые папы и мамы! 

Если Ваши дети Вам дороги, если Вы хотите 

видеть их счастливыми, помогите им сохра-

нить свое здоровье. Постарайтесь сделать так, 

чтобы в Вашей семье занятия физкультурой и 

спортом и стали неотъемлемой частью совме-

стного досуга. 

- С раннего детства воспитывайте у своих детей 
привычку заниматься физкультурой и спортом! 
- Уважайте спортивные интересы и пристрастия 
своего ребенка! 
- Поддерживайте желание участвовать в спор-
тивных мероприятиях класса и школы! 
- Участвуйте в спортивных мероприятиях класса 
и школы, это способствует укреплению вашего 
авторитета в глазах собственного ребенка! 
- Воспитывайте в своих детях уважение к лю-
дям, занимающимся спортом! 
- Рассказывайте о своих спортивных достижени-
ях в детстве и юности! 
- Дарите своим детям спортивный инвентарь и 
снаряжение! 
- Демонстрируйте свой пример занятий физкуль-
турой и спортом! 
- Совершайте со своим ребенком прогулки на 
свежем воздухе всей семьей, походы и экскур-
сии! 
- Радуйтесь успехам в спорте своего ребенка и 
его друзей! 
- На самом видном месте в доме помещайте на-
грады за спортивные достижения своего ребенка! 
- Поддерживайте своего ребенка в случае не-
удач, закаляйте его волю и характер! 
  

 

Здоровый образ жизни – 

это: 
- рациональный режим дня 

- правильное питание 

- полноценный сон 

- двигательная активность 

- занятие физкультурой и  
спортом 

-Пребывание на свежем воздухе 

- отсутствие вредных привычек 

 
 
1. Новый день начинайте с улыбки и с утрен-
ней разминки. 
2. Соблюдайте режим дня. 
3. Помните: лучше умная книга, чем бес-
цельный просмотр телевизора. 
4. Любите своего ребенка, он - Ваш. Уважайте 
членов своей семьи, они - попутчики на ва-
шем пути. 
5. Обнимайте ребёнка чаще. 
6. Положительное отношение к себе – основа 
психологического выживания. 
7. Не бывает плохих детей, бывают плохие 
поступки. 
8. Личный пример по здоровому образу жиз-
ни – лучше всякой морали. 
9. Используйте естественные факторы зака-
ливания – солнце, воздух и воду. 
10. Помните: простая пища полезнее для 
здоровья, чем искусные яства. 
11. Лучший вид отдыха – прогулка с семьей 
на свежем воздухе, лучшее развлечение для 
ребенка – совместная игра с родителями. 

Формированию здорового об-

раза жизни у своих детей. 

Свердловская область, 623701, г. Березовский, 
ул. Театральная, 25, 

Тел./Факс: (343 69) 4-69-33  

веб-сайт:  http://39ber.tvoysadik.ru 

e.mail: bgo_dou39@mail.ru  
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