Консультация для родителей
«Утренняя гимнастика как залог бодрости и здоровья»
Уважаемые родители!
Здоровье ребёнка во многом зависит от его двигательной активности. Одним из самых простых и эффективных способов укрепления здоровья является утренняя гимнастика. Несколько минут несложных упражнений помогают организму проснуться, зарядиться энергией и подготовиться к активному дню.
Зачем нужна утренняя гимнастика?
Утренняя гимнастика способствует:
· укреплению здоровья и иммунитета; 
· развитию основных движений и координации; 
· формированию правильной осанки; 
· укреплению мышц и суставов; 
· улучшению кровообращения и дыхания; 
· созданию бодрого и хорошего настроения на весь день. 
Как правильно организовать гимнастику дома?
· Проводите гимнастику ежедневно в одно и то же время. 
· Выполняйте упражнения после пробуждения и умывания. 
· Проветрите помещение перед занятием. 
· Подберите удобную одежду, не стесняющую движений. 
· Выполняйте упражнения вместе с ребёнком, показывая личный пример. 
· Продолжительность гимнастики для детей дошкольного возраста — 5–10 минут. 
Пример простого комплекса упражнений
1. «Потягушки»
Поднять руки вверх, потянуться, встать на носочки. Повторить 3–4 раза.
2. «Солнышко»
Поднять руки через стороны вверх и опустить вниз. Повторить 4–5 раз.
3. Наклоны
Наклониться вперёд, стараясь достать руками до колен или пола. Повторить 3–4 раза.
4. Приседания
Выполнить 4–6 неглубоких приседаний.
5. Прыжки на месте
Прыгать легко и свободно в течение 15–20 секунд.
6. Дыхательное упражнение
Глубокий вдох через нос — поднять руки вверх, медленный выдох через рот — опустить руки вниз.
Как заинтересовать ребёнка?
· Проводите гимнастику под весёлую музыку. 
· Используйте игровые образы: «потянемся как кошечка», «полетим как птички», «попрыгаем как зайчики». 
· Хвалите ребёнка за старание и активность. 
· Меняйте упражнения, чтобы поддерживать интерес. 
Советы родителям
✔ Не заставляйте ребёнка заниматься через силу.
✔ Учитывайте его возраст и возможности.
✔ Следите за правильностью выполнения движений.
✔ Начинайте с простых упражнений и постепенно усложняйте их.
✔ Помните, что регулярность важнее продолжительности.
Помните!
Утренняя гимнастика — это полезная привычка, которая помогает ребёнку расти крепким, активным и жизнерадостным. Всего несколько минут движения каждое утро укрепляют здоровье, повышают работоспособность и дарят хорошее настроение.
Пусть каждое утро начинается с движения, улыбки и заряда бодрости для всей семьи! 🌞🤸‍♂️🌷

