Ф О Р М У В А Н Н Я   К У Л Ь Т У Р И
З Д О Р О В ’ Я   В   С І М ’ Ї 
П О Р А Д И  Б А Т Ь К А М
      З д о р о в ’я  є елементом  індивідуальної культури життєдіяльності  людини.

      Культура здоров’я – це рівень розвитку вмінь та навичок, які сприяють збереженню, зміцненню та відновленню  здоров’я людини, реалізації з цією метою  внутрішніх резервів  її організму.

Основна відповідальність за розвиток і здоров’я дитини  покладається на сім’ю. Саме в ній формуються найважливіші риси особистості.  Досвід, який дитина набуває в родині , визначає її  індивідуальну поведінку життєвої цінності. Від того, які взаємини в сім’ї, залежить  духовний і  психічний світ, можливість  фізичної та соціальної адаптації, життєдіяльності. Зважаючи на те, як батьки піклуються  про  здоров’я  своє та дітей, чи вміють і прагнуть дотримуватись  правил здорового способу життя, значною мірою залежить ставлення до цього дитини.

     В ідеальному варіанті в  кожній сім’ї повинен панувати культ здоров’я.

    Завдання батьків  -  змалечку привчити дитину з повагою і турботою ставитися до власного здоров’я.

Шляхи збереження і зміцнення здоров’я;
      -   достатня    фізична   активність;

· правильне харчування;

· виконання гігієнічних норм і правил;

· загартування;

· режим навчання праці  і відпочинку;

· самодисципліна;

·  наявність позитивних емоцій;

· задоволення духовних потреб;

· відмова від шкідливих звичок.

С І М Е Й Н А   О З Д О Р О В Ч А     П Р О Г Р А М А

«Ж и т т є в и й      р и т м        с і м ’ ї»
       Завдання щоденної програми  можуть  складатись за такою схемою:

·  Вчасно прокиньтесь, посміхніться один одному.

· Потягніться 2-3 рази.

· Зробіть самомасаж  (  рук, шиї, обличчя, вушних раковин, голови,  

                                                живота, ніг ).

     -    Зробіть ранкову гімнастику або комплекс статичних вправ.

· Виконайте дихальні вправи.

· Випийте вранці воду маленькими ковтками  ( краще гарячу ).

· Зробіть водні процедури  (  вранці , ввечері ).

· Почистіть зуби  ( вранці, ввечері ) -  один раз із сіллю  та олією ,один -  

           зубною пастою.

    -     Походіть по камінцях  ( 1 – 2 хвилини ).

· Прийміть повітряні ванни.

· Походіть босоніж.

·  Виконайте вправи для обличчя.

·  Виконайте 1- 2 вправи для  очей.

·  Виконайте комплекс фізичних вправ ( статичних поз, оздоровчі паузи,  

            вправи на розслаблення ).

·  Присвятіть час улюбленій справі (малюванню, квітникарству, співу,   

       читанню ).

     -     Послухайте музику.

·  Зробіть домашні справи.

·  Вчасно лягайте спати. 

·  Оцініть стан свого  самопочуття ( за п’ятибальною системою).
