Чтобы быть здоровым, нужно не только хорошо и правильно питаться, но и заниматься физическими упражнениями, вести подвижный образ жизни. 
 
Утренняя гимнастика – одно из средств оздоровления и профилактики болезней. У детей, которые регулярно занимаются гимнастикой, пропадает сонливое состояние, появляется чувство бодрости, наступает эмоциональный подъем, повышается работоспособность. Повышая жизненный тонус организма, утренняя гимнастика создает благоприятные условия для дальнейшей деятельности, благотворно влияет на развитие организованности, дисциплинированности, выдержки.
Приобщение ребенка к физкультуре важно не только с точки зрения укрепления их здоровья, но и для выработки привычки к занятиям спортом. Многим детям тяжело подниматься с теплой постели на зарядку. Но проходит время, неделя-другая, и малыш бодро вскакивает при первых звуках спортивного марша или иной музыки сопровождающей утреннюю зарядку. Вырабатывается условный динамический стереотип поведения, который вносит определенный ритм в утренний режим и не требует дополнительных волевых усилий.
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Bo-nepBbIX, He criepyeT nyTatb 9TM [Ba MOHSITUS — YTPEHHAA
3apAgka W (uanyeckas  TPEHUpOBKA.  YTpeHHss  3apsaka
npecnenyeT  LeMb  YCKOPUTb MpUBEOEHME OpraHusMa B
paboTOCNOCOBHOE COCTOSHME MOCME CHA, MOBLICUTL OBLLMA
TOHYC W HAaCTpOEHWe, YCTPaHWTb COHAMBOCTb M BANOCTb. OHa
He NpeaHasHayeHa s T0ro, YToBbl TPEHMPOBATb OpraHaM.

Bo-BTOpbIX,  yTpeHHss ~ 3apsgka  AOMKHA  COCTOSITh
VUCKMIOYUTENBHO U3 YMpaXHEHUA Ha MBKOCTb, MOABUKHOCTb,
OblxaHue. OTOT  BMA  (DU3NYECKO AEATENbHOCTU MpU3BaH
ycunuBaTh TOK KPOBY W NIUMAbI, aKTUBU3NPOBaTb OBMEH BELLECTB
M BCE XM3HEHHble MNpOLECChbl, NNKBMAMPOBATb 3aCTONHbIE
SBNeHWs nocrne CHa.  YTpeHHsst  3apsgka  WCknioyaet
CMIONb30BaHNE YNPaXHEHWI A Ha CUMy U BbIHOCIMBOCTb.

B-TpeTbiX, B KayecTBe WCXOAHbIX MOMOXEHUA MCMoNb3yloTCs
NONOXEHUs, cuas U nexa. To ecTb, MOXHO HayaTb Aenarb
YTPEHHIO 3apsigky He BCTaBas C nocTenu. BbinomHsTh
YNPaXHEHNS HYXHO MELIEHHO 1 6e3 PE3KUX ABIKEHMIA. YTPEHHSS
3apaKa, a TOYHEe €e Harpy3ka W MHTEHCMBHOCTb [OMKHbI
6bITb 3HAUUTENBHO MEHbLUE, YeM MpPU AHEBHbIX TPEHUPOBKAX.
B Lenom yTpeHHue unyeckie Harpyaki He JOMKHbI Bbi3blBaTh
yTOMNEHNs. BeAb opraHuam elue He COBCEM MPOCHYMCS U He
MOXeT paboTaTh C MOMHOM OTAAYeN.
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M0OCNe0BaTENbHOCTL  YNpaXHeHuA.  MepBbiMU BbINoNHsIOTCS
YNPaXHEHUs  [blXaTenbHoro Tuma ANs MIEYeBOro  mosica.
Hanpumep, nopHuMaHue pyk B CTOPOHbI 1 OMyckaHUe WX Briepen
W XNOMKWA NMAfOHAMW Ha YPOBHE TPYAM WIM 33 CMUHON.
YnpaxHeHns [Ans  MbllWl CMMHI M XWBOTA W PasBUTUS
MBKOCTM MO3BOHOYHWKA. Hampumep, npucedaHus C nerkam
HaKMoHOM FOMOBbI BMEPEr UMM HaKMoHbI Kopnyca Breped. Mpu
9TOM pyKM KacaloTcsi roneHei, MoToM KOpryc BbINpAMASETCS,
pYKM OTBOASTCH 3a CMMHY. OTW ynpaxHeHus AaioT Gombiyo
Harpysky W [OMKHbI crepoBaTh 3a Gonee nerkumu, TakumMu kak
AblXaTeNbHble. 3aTeM [OMKHbI CHOBA WATM  YMPaxHEHWs,
cnocobeTByIoWMe  pacluMpeHnio  rpyaHo  kneTku. Hanpumep,
NMOAHMMAHMe pyK B CTOPOHbI 10 YPOBHS MNEY W WX OnycKaHue.
YnpaxHeHus ¢ 6Gombluei Harpyakoid, Hampumep HaKmoHbl U
np1ceaaHus, BbINOMHSIOTCS MO ABA-TPY NOAXOAA.

Mocne BCeX YNpaXHEHUA HyXeH KPaTKOBPEMEHHBbIM, CeKyHA
10-15, Ger wnu nognpbirMBaHus. 3akaH4MBaKOT [MMHACTUKY
xoppboii  Ha MecTe, BO BpemMs  KOTOPO/  CTapalTes
HOpPManu3oBath AblXaHue.

Bynrre 340POBEI!




