
 

Уважаемые родители! Помните! 

* Здоровая семья — это крепость ,в которой ребенок чувствует 

себя 

защищенным!  
     * Это гнездо, в котором ему спокойно и уютно. Семья, 

родители должны удовлетворить многие жизненно-важные 
потребности 

ребенка, должны многому научить детей.  

 
    * Ребенок — это пластилин, что из него вылепишь — то и будешь 

иметь!  
 

    * Это чистая доска, что напишешь, — то и останется на всю жизнь!  
 

    * В здоровой семье — здоровый ребенок! В больной семье — 
больной! 

  

 Рекомендации родителям о здоровом образе жизни 

ребёнка 

       Дорогие взрослые! Вашему ребѐнку как воздух необходим 
режим дня, разумно составленный, соответствующий возрастным 
особенностям. 
 То, что ребѐнок привыкает в одно и то же время есть, спать, 
активно действовать, создаѐт благоприятные предпосылки для 
его всестороннего развития. 
     Режим дня должен быть достаточно гибким. В зависимости от 
условий (домашних, климатических, от времени года, 
индивидуальных особенностей ребѐнка) он может меняться, но 
не более чем на 30 минут в ту или иную сторону.  

       Хочу обратить ваше внимание необходимость водных 
процедуры 
. Начинать надо с самых простых процедур: умывания, 
обтирания, потом перейти к обливанию, к прохладному душу, а 
можно и к более  сложным — купанию в бассейне или открытом 
водоѐме. 
       Очень полезно совмещать закаливание воздухом и водой . В 
летнее время утренняя прогулка обязательно заканчивается 
умыванием с обтиранием, обливанием, душем или купанием. 
Снижать температуру воды надо постепенно — с учѐтом возраста 
вашего ребѐнка, состояния его здоровья, характера процедуры.  



      Помните-Недостаточная двигательная активность –все больше 
«молодеет». Она отмечается не только у детей старшего возраста, 
но все чаще у младших школьников, дошкольников и даже у 
совсем маленьких детей. Двигательная активность является 
важнейшим компонентом образа жизни и поведения 
дошкольников. Она зависит от организации физического 
воспитания детей, от уровня их двигательной подготовленности, 
индивидуальных особенностей, телосложения и 
функциональных возможностей растущего организма. Дети, 
систематически занимающиеся физкультурой, отличаются 
жизнерадостностью, бодростью духа и высокой 
работоспособностью. Физическая культура занимает ведущее 
место в воспитании детей и немалая роль в приобщении детей с 
раннего возраста к здоровому образу жизни ложится на плечи 
родителей ,будьте хорошими помощниками и учителями для 
своих детей! 
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Рекомендации родителям по 
организации активного семейного 

отдыха. 

 Проведение совместного семейного отдыха – будь то семейные 
туристические походы, активный отдых на море, в горах, участие 
в спортивных семейных играх, например, «Папа, мама, я – 
спортивная семья», велосипедные прогулки в лес и т.д. – 
благотворно действуют на дошкольников и их родителей. 
Родители совместно с детьми могут: 
 1. В зимнее время – совершать прогулки с детьми, кататься на 
коньках, на санках, совершать пешие прогулки в ближайший лес, 
парк, лепить во дворе снежные крепости, фигуры. 
 2. В весеннее и осеннее время – брать детей с собой в 
однодневные туристические походы, совершать совместный 
отдых на море, на даче, организовывать совместные дворовые 
затеи с подвижными играми. 
 3. В летнее время – загорать, плавать, устраивать шумные, 
подвижные игры на улице. 
 4. Устраивать совместные семейные чтения о здоровом образе 
жизни. (Например, стихотворение А.Барто «Девочка 
чумазая» вызывет  желание малышей умываться и мыть руки с 
мылом, произведение С. Михалкова «Про девочку, которая плохо 
кушала» поможет побороть плохой аппетит, стихотворение С. 
Михалкова «Про мимозу» расскажет о необходимости 
закаливания и т.п.) 

        В заключение хочется предложить родителям 
сформулированные семейные правила, касающиеся режима дня, 
закаливания, питания и других составляющих здорового образа 
жизни. 
  
 

 

 



                      памятка 
 

 

1. Новый день начинайте с улыбки и с утренней разминки. 

2. Соблюдайте режим дня. 

3. Помните: лучше умная книга, чем бесцельный просмотр 

телевизора. 

4. Любите своего ребенка, он - ваш. Уважайте членов своей семьи, 

они - попутчики на вашем пути. 

5. Обнимать ребенка следует не менее 4 раз в день, а лучше - 8 раз. 

6. Положительное отношение к себе - основа психологического 

выживания. 

7. Не бывает плохих детей, бывают плохие поступки. 

8. Личный пример по ЗОЖ - лучше всякой морали. 

9. Используйте естественные факторы закаливания - солнце, воздух 

и вода. 

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. 

12. Следите за гигиеной сна вашего ребѐнка. 

13. Берегите нервную систему вашего ребѐнка. 

14. Прививайте гигиенические навыки. Главную роль играет 

пример семьи. 

15. Не делайте за ребѐнка то, что хотя и с трудом, может 

выполнить сам. Пусть он сам старается. 

16. Будьте всегда и во всѐм примером для вашего ребѐнка! 

 

 


