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Очень часто родители ребенка нуждаются в советах специалистов, 

работающих с детьми. В этом случае педагог должен уметь дать грамотную 

консультацию по какому-либо вопросу. 

            Ниже предлагается несколько вариантов педагогических 

консультаций по наиболее актуальным вопросам, касающимся физического 

развития и здоровья детей. 

 № 1. КАК ЗАИНТЕРЕСОВАТЬ РЕБЕНКА ЗАНЯТИЯМИ 

ФИЗКУЛЬТУРОЙ 

Здорового ребенка не нужно заставлять заниматься физкультурой – он 

сам нуждается в движении и охотно выполняет все новые и новые задания. 

Ни в коем случае не следует принуждать ребенка к выполнению того или 

иного движения или превращать занятия в скучный урок. Дети 3-го года 

жизни еще не испытывают потребности учиться в буквальном смысле слова. 

В связи с этим занятия должны проходить в виде игры. Постепенно 

вовлекайте ребенка во все новые игры и забавы, систематически повторяя их, 

чтобы ребенок закрепил изученные движения. Прекрасно, если вы ободрите 

ребенка похвалой, удивитесь тому, какой он крепкий, ловкий, сильный, 

сколько он уже умеет. 

             Пробудить у ребенка интерес к занятиям поможет также 

демонстрация его умений перед остальными членами семьи или же его 

сверстниками. Так постепенно у ребенка развивается уверенность в своих 

силах и стремление учиться дальше, осваивая новые, более сложные 

движения и игры. 

            Если у ребенка нет желания заниматься, проанализируйте причины 

такого негативного отношения к занятиям, чтобы в дальнейшем создавать 

более благоприятные условия. Кроме похвалы и поощрения, стимулом для 

детей может служить и убедительное объяснение, почему так необходимы 

занятия физкультурой (чтобы он не был похож на неуклюжего медвежонка, 

чтобы его не перегнали другие дети и т. д.). 

          Активный интерес к физическим упражнениям пробуждают у детей 

разнообразные игрушки и предметы, которые имеются в доме (мячи, обручи, 

круги, кегли, скакалки, кубики, а также санки, лыжи, надувные игрушки, 

качели, лесенки). Дети, которые лишены таких игрушек, имеют, естественно, 

меньший двигательный опыт, а потому и менее ловки и проворны, менее 

подвижны и смелы, у них замедленная реакция. Ребенку нужно предоставить 

возможность что-нибудь катать, бросать, брать предметы разных величин, 

формы и цвета, безопасно лазать, взбираться по лестнице, качаться и т. п. 

К сожалению, в современных квартирах нет условий для полноценного 

двигательного развития ребенка, поэтому родителям следует создать все 

необходимые условия на улице, покупать разнообразные игрушки, которые 

бы непосредственно побуждали детей двигаться. Часто в семье склонны 

приобретать очень дорогие, но совершенно бесполезные для здорового роста 

ребенка игрушки. 

            В связи с этим помните: чем лучше вы научите ребенка радоваться 



движению и пребыванию на природе, тем лучше подготовите его к 

самостоятельной жизни. 

№ 2 ЗАРЯДКА – ЭТО ВЕСЕЛО 

Личный пример родителей для ребенка убедительнее всяких 

аргументов, и лучший способ привить ребенку любовь к физкультуре – 

заняться ею вместе с ним! 

            Малыши обладают удивительным качеством: они подсознательно 

запоминают слова и поступки взрослых, даже копируют выражение лица. 

Это можно с успехом использовать для развития у малыша вкуса к 

физической культуре. Предлагаемые упражнения не представляют для 

взрослого человека особой сложности. Если ваши движения поначалу будут 

не слишком изящны, не комплексуйте, и, поверьте, у вас все получится! А 

ребенок, ежедневно видя перед собой энергичную и веселую маму, учится 

верить в себя и быть оптимистом, это уже немало! Очень важен 

эмоциональный фон занятий. Учтите, что у малыша свои критерии в оценке 

любого дела: понравилось или не понравилось, было весело или скучно, 

получалось или нет. Для него важна и ваша оценка. Если мама сказала: 

«Молодец, у тебя все получится», – значит, так оно и есть! 

• В непринужденной обстановке любое дело – в удовольствие. Поэтому 

больше улыбайтесь и шутите. 

• Хорошая музыка создает настроение и задает ритм движений. 

• Важно, чтобы каждое движение кроха выполнял с удовольствием и без 

лишнего напряжения. 

• Чаще хвалите вашего маленького спортсмена за успехи. 

• Старайтесь время от времени делать паузы, переключая внимание крохи на 

другие занятия. 

1. Начните с простых приседаний. Старайтесь делать их одновременно, 

взявшись за руки. А затем представьте себя танцорами: приседая, 

выставляйте ногу вперед с упором на пятку. Это не так легко! Зато у вас 

улучшаются координация движений и осанка, укрепляются мышцы 

брюшного пресса. 

2. Сидя на мягкой подстилке, малыш сгибает ноги и обхватывает их руками. 

Затем перекатывается на спину и возвращается в исходное положение. Так 

ребенок учится группироваться и мягко приземляться. А мама подстрахует 

его, держа за затылок. 

3. Так здорово покачаться, держась за мамины руки. А тем временем кроха 

улучшает свою осанку, вырабатывает чувство равновесия, укрепляет мышцы 

спины и ног. Чтобы избежать травм при случайном падении, имеет смысл 

постелить на пол коврик. 

4. Приятно, если удается запустить бумажный самолетик дальше, чем мама! 

Выполняя эти незамысловатые движения, кроха разрабатывает плечевой пояс 

и улучшает координацию движений. Мамина задача при этом – следить, 

чтобы малыш правильно делал замах, а не бросал самолет перед собой. 

5. Мама и малыш сидят друг напротив друга, широко расставив ноги, и 

катают мяч. Освоив этот вариант, можно перейти к более сложному: у 



каждого – по мячу, и вы катаете их друг другу, стараясь, чтобы мячи не 

сталкивались. Следите за тем, чтобы малыш держал ножки прямыми. Ведь 

поглощенный игрой, он и не догадывается, что выполняет упражнение на 

растяжку! 

№ 3 ПРОФИЛАКТИКА ПЛОСКОСТОПИЯ 

Установлено, что двигательная активность детей раннего возраста 

находится в прямой зависимости от формы стопы. Раннее распознавание 

плоскостопия и своевременное его лечение путем общедоступных 

гимнастических упражнений помогут избавить детей от этого недостатка 

или, во всяком случае, уменьшить его. Поэтому профилактика плоскостопия 

в раннем возрасте имеет особое значение. Эта работа обязательно должна 

проводиться родителями дома. 

            Большую роль в профилактике плоскостопия имеет правильный 

подбор обуви для детей. Размер ее должен точно соответствовать форме и 

индивидуальным особенностям стопы, предохранять стопу от повреждений, 

не затруднять движений и не вызывать чрезмерного давления на суставы, 

сосуды и нервы стоп. Обувь не должна быть слишком тесной или 

просторной. Детям с плоской стопой не рекомендуется носить обувь без 

каблуков на тонкой подошве. Высота каблука для детей раннего и 

дошкольного возраста должна быть 1,5 – 2 см. 

           Дети, страдающие плоскостопием, как правило, изнашивают 

внутреннюю сторону подошвы и каблука обуви. 

Для предупреждения плоскостопия необходимо укреплять мышцы, 

поддерживающие свод стопы, что достигается применением 

общеразвивающих и специальных гимнастических упражнений, которые 

являются наиболее активным терапевтическим средством, не только 

компенсирующим дефекты стопы, но и исправляющим ее конфигурацию и 

резко повышающим функциональные возможности. 

          Профилактические упражнения, укрепляющие свод стопы, должны 

включаться в занятия утренней гигиенической гимнастикой, использоваться 

на физкультурных занятиях, на прогулках, в подвижных играх. 

Главное назначение корректирующих упражнений – активное пронирование 

стопы (положение стопы на наружном крае), укрепление всего связочно-

мышечного аппарата стопы и голени на фоне общего развития и укрепления 

организма ребенка. Нужно выработать жизненно необходимые двигательные 

умения в беге, прыжках, лазании, метании, в выполнении упражнений в 

равновесии, в подвижных и спортивных играх. 

Специально подобранные общеукрепляющие упражнения служат 

фундаментом, на котором строится локальная коррекция стопы. 

 

Упражнения для коррекции стопы 

1. Ходьба на носках в среднем темпе в течение 1–3 минут. 

2. Ходьба на наружных краях стоп в среднем темпе в течение 2–5 минут. 

3. Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости. 

4. Ходьба по палке. 



5. Катание мяча поочередно одной и другой ногой. 

6. Катание обруча пальцами ног (поочередно) в течение 2–4 минут. 

7. Медленные приседания на гимнастической палке с опорой на стул. 

8. Медленные приседания на мяче с опорой на стул или балансируя 

разведенными в сторону руками. 

9. Сгибание и разгибание стоп в положении сидя на стуле. 

10. Захват, поднимание и перекладывание палочек, кубиков или небольших 

бумажных, тканевых салфеток пальцами ног в течение 1–3 минут 

(упражнение проводится поочередно одной и другой ногой). 

 

 

          Занятия лечебной гимнастикой и выполнение специальных 

гимнастических упражнений дают прекрасные результаты, улучшая форму и 

функцию стопы. 

         Таким образом, здоровье детей во многом определяется рациональным 

двигательным режимом, включающим привычную двигательную активность, 

организацию физического воспитания и закаливания дома и в дошкольном 

учреждении. 

          Для укрепления здоровья и предупреждения плоскостопия детям 

необходимо ежедневно делать утреннюю гимнастику, проводить 

закаливающие процедуры, практиковать прогулки, походы в лес, бег, 

прыжки, плавание, катание на велосипеде; в теплое время года ходить 

босиком по грунту, а закаленным – вплоть до бега по снегу; в зимний период 

года кататься на коньках и лыжах, организовывать подвижные игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Консультация №4   
ЗАКАЛИВАНИЕ ДЕТСКОГО ОРГАНИЗМА 
А вот что рекомендуют специалисты по части закаливания детей. 
Пусть всегда будет солнце! Родители должны знать назубок: солнечный свет 
совершенно необходим для нормального развития ребенка. Возникающие при его 
недостатке нарушения естественного образования витамина Д в коже, расстройства 
фосфорно-кальциевого обмена приводят к заболеванию рахитом, ослаблению всего 
организма. Вместе с тем избыток солнечных лучей также неблагоприятно отражается 
на детском организме. Следовательно, рекомендации о разумном использовании 
облучений должны особенно тщательно выполняться по отношению к детям. 
Ни в коем случае не допускайте слишком длительного пребывания детей под 
палящими лучами солнца. Во время прогулок и при солнечных ваннах голова ребенка 
должна быть всегда прикрыта легким светлым головным убором. 
Детей, не достигших 1 года, нельзя подвергать облучению прямыми солнечными 
лучами. В этом возрасте гораздо полезнее закаливание рассеянным солнечным 
светом. Детям постарше после облучения рассеянным светом можно разрешить 
пребывание под прямыми лучами солнца. 
Закаливание солнцем лучше всего проводить во время прогулок или спокойной игры 
детей в утренние часы. Следите за тем, чтобы ребенок не «обгорел». Первое время 
солнечные ванны малышу удобнее принимать в легкой одежде – белой панаме, 
светлой рубашке и трусах. Через 3–4 дня вместо рубашки наденьте майку, еще через 
несколько дней он может принимать процедуры голышом. Длительность первых 
сеансов 1–4 минуты (по 1 минуте на спине, животе, правом и левом боку). Затем 
каждые 2–3 дня прибавляйте по 1 минуте на каждую сторону тела. Таким образом, 
длительность солнечных ванн доводится для 3–4-летних детей до 12–15 минут, 5–6-
летних – до 20–25 минут и для 5–7-летних – до 25–30 минут. 
После солнечной ванны желательно сделать обливание или другую водную 
процедуру. Детям, как правило, достаточно принимать солнечную ванну 1 раз в день. 
И еще один узелок на память мамам и папам: во время закаливания солнцем 
постоянно следите за поведением ребенка. При появлении сердцебиения, головной 



боли, вялости закаливание прекратите и обратитесь за советом к врачу. Если же 
причин для беспокойства нет, постарайтесь использовать любую возможность для 
облучения ребенка солнечным светом. 
В осенне-зимний период для профилактики «светового голодания» у детей полезно 
использовать облучение от искусственных источников ультрафиолетовой радиации 
под наблюдением медицинского персонала. 
А как закалять детей водой? Купание в открытых водоемах – самый лучший способ 
закаливания в летнюю пору. Начинать могут дети с 2–3-летнего возраста, но только 
после предварительного закаливания воздухом и водой. 
Температура воды должна быть не менее 22–23 °С, воздуха 24–25 °С. Время 
пребывания в воде на первых порах составляет 3 минуты, а затем изо дня в день 
увеличивается до 6–8 минут. Купаться достаточно один раз в день. Лучшее время для 
этого: в средней полосе – от 11 до 12 часов, на юге – от 9 до 11 часов. Когда дети 
приобретут определенную закалку, купаться можно и при несколько меньшей 
температуре воздуха, но не ниже 18°С. 
Постарайтесь побыстрее обучить своего ребенка азбуке плавания. Во избежание 
несчастных случаев, тщательно выбирайте место для купания. Самое подходящее – 
с чистым песчаным дном, пологим спуском, со спокойным течением воды. 
Внимательно следите за поведением ребенка в воде. После купания его необходимо 
насухо обтереть, быстро одеть, поиграть с ним, чтобы он в движении согрелся, а 
потом следует отдохнуть в тени. 
Не забывайте о том, что детям с ослабленным здоровьем или недавно перенесшим 
какое-либо заболевание купаться можно только с разрешения врача. 

Консультация № 5 
ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ ПО ОЗДОРОВЛЕНИЮ ДЕТЕЙ 
Физкультурно-оздоровительную деятельность с детьми третьего года жизни важно 
организовывать на положительном эмоциональном фоне. 
Прежде всего необходимо: 
1. Создавать эмоциональный комфорт: доброе отношение, ласковый тон. 
2. Стимулировать желание заниматься двигательной деятельностью, обеспечивать 
достаточную страховку. 
3. В условиях семьи рекомендуется использовать следующие физкультурно-
оздоровительные элементы: 
• утреннюю гимнастику; 
• хороводные игры-забавы; 
• подвижные игры; 
• спортивно-развлекательные игровые комплексы; 
• гимнастику для глаз; 
• элементы самомассажа; 
• закаливающие процедуры (с учетом здоровья детей); 
• ароматерапию, фитотерапию, фитонцидотерапию, витаминотерапию, 
аэроионотерапию (по назначению врача). 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Консультация для родителей 
«Зимние 
забавы» 

 



Если за окном все белым-бело, кружатся искристые хлопья 
снега и на улице стоит легкий морозец, значит, пришло время 
зимних забав! Чтобы получить удовольствие от зимы, 
необходимо правильно организовать свой досуг. Зимние 
развлечения для детей увлекательны и разнообразны: 
различные игры на снегу, лепка снеговика и лепка снежной 
крепости, игра в снежки, веселое катание с горки на надувных 
санях… Все, что так радует ребенка и заставляет его долго 
вспоминать зимние детские игры находится в вашем 
воображении. 
Зимние развлечения не только доставляют детям 
необыкновенную радость, но и приносят пользу для 
здоровья. Зимние детские игры на свежем воздухе гораздо 
полезнее, чем занятия в закрытом помещении. Зимой 
ребенок выполняет движения намного активнее, иначе легко 
замерзнуть! 

Так что собирайтесь с детьми на прогулку для того, чтобы 
пережить несколько памятных моментов! 

Во что же можно поиграть? 

Снежные скульптуры. 
 Самое распространенное занятие – это лепить 
снеговика. Но можно придумать и множество других 
композиций, например, ежик (слепить шар из снега, из 
сухих веточек сделать колючки, из камешков – носик, 
ротик и глазки), лягушка (два овальных шара поставить 
друг на друга и дополнить скульптуру лапками, глазками, 
широким ртом из веток). 
Если вам хочется, чтобы проезжающие мимо люди еще 
больше восхищались вашим творением, то принарядите 
ваших снеговиков. Шапка и шарф вполне традиционные 
украшения для снеговиков, а что вы думаете о том, 
чтобы повязать вашей снегурочке на голову платок или 
надеть большую дамскую шляпу? Возможно, ей 
придутся кстати кухонный фартук и деревянная ложка. 

Рисунки на снегу.   
Взяв палочку, на снегу можно изобразить причудливые 
картины. Детки постарше способны самостоятельно 
придумывать сюжеты и рисовать, а малышам понравится 



смотреть или дорисовывать недостающие детали (лучики для 
солнышка, волны для рыбки). 
Если заранее принести из дома бутылочку с подкрашенной 
водой, то ваши рисунки будут яркими и красочными. Ни один 
прохожий не пройдет мимо! 

Снежные краски. 
Для разнообразия ваш снег можно сделать цветным. Для 
этого возьмите полстаканчика воды и добавьте туда 
пищевого красителя. Дайте ребенку несколько таких 
стаканчиков с разными красками. Разбрызгивая краски на 
снег или наполняя им стаканчики, он получит подкрашенный 
снег, из которого можно делать шарики, разные фигурки. 

Это очень удобный момент познакомить ребенка с 
особенностями цветовой гаммы. 
С помощью обычной пипетки и подкрашенной воды можно 
рисовать картинки на снегу. Можно раскрасить готовую 
скульптуру из снега. 
Снежки. 
Игра в снежки еще никого не оставляла равнодушным! 

Прыжки в снег. 
Поваляться в снегу любят все ребята! Активные физические 
упражнения способствуют укреплению здоровья и поднимают 
настроение! 

Ангелы из снега. 
 Лягте на спину на снег. Отведите руки и ноги в стороны, а 
затем вернитесь в исходное положение. Аккуратно встаньте и 
рассмотрите с ребенком, какие ангелы у вас получились; 
обсудите, чей ангел самый большой, чей самый маленький.  

Покатились санки! 

        Санки и снег так же неразделимы, как мороженое и 
вафельный стаканчик. Придумайте разные забавные способы 
катания. Например, можно покатать на санках куклу. 

Катание на санках даже можно превратить в соревнование. 
Следопыты. 

       Дети любят рассматривать собственные следы на 
свежевыпавшем снегу. Не поленитесь найти в интернете 

информацию о том, как выглядят следы разных животных и 
птиц. После этого отправляйтесь в лес или парк и попробуйте 

отыскать и расшифровать следы какой-нибудь живности. 



Попади в цель. 
Наберите снега и слепите из него снежки. Подготовьте цель – 
ею может быть дерево или круг в снегу. Пусть ребенок метко 
попадает в цель.  

Пятнашки. 
Попытайтесь идти след в след друг за другом таким образом, 
чтобы сначала Ваш ребенок наступал на ваши, а затем вы на 
его следы. Если вы гуляете в целой компании неугомонных 
ребятишек, организуйте с ними парад!  

Покорми птичек. 
Познавательное и полезное занятие — кормление птиц 
зимой. Если ваш папа — мастер на все руки, то вы можете 
привлечь ребенка к изобретению кормушки. 
А можно и просто покидать крошки птичкам, рассказывая 
ребенку, интересные факты из жизни птиц и зверей. 
        Помощник. 
Зима — время не только развлечений, но и работы по чистке 
от снега (крыльца, двора, машины и так далее). Вы можете 
привлечь своего малыша к труду, выдав ему лопату 
соответствующего размера. После сгребания снега лопатой 
можно подмести лавочки и качели веничком – это доставит 
большое удовольствие ребенку. 
Главное — показать пример и делать все с удовольствием и 
улыбкой на лице. Тогда в будущем эта работа будет 
ассоциироваться у ребенка только с положительными 
эмоциями, и он с радостью будет вам помогать. 
Зимние детские развлечения на этом не ограничиваются. 
Существует огромное количество игр на снегу, начиная с 
простой игры в снежки и заканчивая целыми видами спорта 
(лыжи, коньки, хоккей,  и т.д.). 
Зима – отличное время для совместного досуга с детьми. 
Подскажите своему ребенку, как провести зимние деньки с 
пользой и интересом. Пусть зимние детские игры будут в 
жизни малыша одними из самых приятных воспоминаний! 

 

 

 

Консультация для родителей «Физическое развитие детей» 



 

Специалисты считают, что основные психические и физические характеристики 

человека, определяющие всю его дальнейшую жизнь, закладываются в 

дошкольном возрасте. Именно поэтому физическое развитие 

дошкольников должно быть объектом пристального внимания родителей. 

Физическое развитие дошкольников отличается от развития детей младшего 

возраста. Примерно до трех лет ребенок растет «как на дрожжах» — только 

успевай новую одежду покупать взамен той, что стала мала. С четырех до шести 

лет рост и прибавка в весе становятся неравномерными: за три года ребенок 

становится выше в среднем на 15 см, а его вес увеличивается всего на 5 кг. 

Физическое развитие дошкольников постепенно приближает их организм к 

организму взрослых. Но при этом следует помнить, что они все еще остаются 

детьми, и особенности детского организма (строение некоторых органов и систем, 

быстрая утомляемость) не позволяют им выдерживать высокие нагрузки. 

Итак, какими основными особенностями характеризуется физическое развитие 

дошкольников? У детей дошкольного возраста происходит активное 

формирование опорно-двигательного аппарата. У них еще не закреплены 

естественные изгибы позвоночника, поэтому очень важно следить за правильной 

осанкой ребенка: у большинства сколиозов, кифозов и других нарушений осанки 

«ноги растут» именно из этого возраста. 

Процесс окостенения хрящевой ткани у дошкольников еще не окончен, поэтому 

чрезмерные нагрузки (особенно на нижние конечности) ребенку 

противопоказаны: возможны травмы. Поскольку у ребенка достаточно слабые 

мышцы и связки, а хрящевая ткань еще не до конца окостенела, возможна 

деформация стопы, которая приведет к плоскостопию. Поэтому профилактике 

плоскостопия нужно уделить особое внимание. 

Мышечная система дошкольников отличается от мышечной системы 

взрослых: дети быстрее утомляются, но утомляемость эта и проходит быстрее, чем 

у взрослых. Поэтому детям в этом возрасте противопоказаны однообразные 

длительные нагрузки: если вы занимаетесь с ребенком спортом, нужно постоянно 

чередовать упражнения для разных групп мышц. 

Быстрая утомляемость дошкольников связана и с особенностями развития 

сердечно-сосудистой системы. У дошкольников больше относительный объем 

крови на килограмм массы, чем у взрослых, сосуды шире, путь передвижения 

крови по сосудам короче, а скорость кровообращения — выше. Сердце ребенка 

легко возбуждается при изменившейся нагрузке, тяжело к ней приспосабливается 

(нарушается ритм сокращений) и быстро утомляется. 

Что касается развития центральной нервной системы, то тут следует отметить, что у 

детей дошкольного возраста процессы возбуждения преобладают над процессами 

торможения. Поэтому дошкольники подвижны и непоседливы. У них быстрые и 



импульсивные движения, неустойчивое внимание. Из-за того, что движения 

дошкольника беспорядочные и неточные, в работу вовлекаются лишние группы 

мышц, возрастает нагрузка на дыхательную и сердечно-сосудистую систему. 

Физическое развитие дошкольников, его основные особенности нужно учитывать 

при планировании рациона и физических нагрузок детей дошкольного возраста. В 

дошкольном возрасте у детей высокий обмен веществ, поэтому важно обеспечить 

дошкольнику разнообразное, полезное и рациональное питание. Также нужно 

следить за тем, чтобы ребенок как можно больше находился на свежем воздухе. 

В дошкольном возрасте ребенку нужна умеренная физическая нагрузка. Главное — 

выбрать оптимальный уровень нагрузки: она не должна быть ни слишком высокой, 

ни слишком низкой. Мы уже говорили, что из-за физиологических особенностей 

дошкольник быстро устает, но при этом быстро восстанавливается. Поэтому 

оптимальный вариант — кратковременные нагрузки, перемежаемые частными 

перерывами. 

Многие родители отдают ребенка в различные спортивные кружки и секции, водят 

в бассейн. Это хороший выход из ситуации, но важно правильно подобрать вид 

спорта: виды спорта, сопряженные с высокими нагрузками, дошкольникам 

противопоказаны. Кроме занятий в кружках и секциях можно заниматься с 

ребенком дома. Но при этом нужно соблюдать несколько важных правил. 

Заниматься нужно в хорошо проветренном помещении, оптимальная температура 

— 20-22°C (не ниже). Лучше всего заниматься ежедневно в одно и то же время. 

Начинать следует с более легких упражнений, постепенно их усложняя. Нужно 

чередовать упражнения для разных групп мышц. Очень важно не давить на 

ребенка, не ругать его, если у него что-то не получается. При плохом самочувствии 

нужно прекратить занятия, пока не наступит улучшение. 

 


