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Делай зарядку

Умывайся

Обедай

Спи

Уже 9 часов вечера? У тебя закрываются 
глазки? 

ДА ДА

НЕТ

Умывайся, чисти 
зубы — и в кроватку.

Возьми любимую 
игрушку — и спать.

Ты зеваешь? 

ДА

НЕТ НЕТ

Знай и умей!Знай и умей!

Тест «Пора спать!» 

Ложись в кроватку 
и помечтай.

Занимайся

Завтракай

Гуляй

Зимой дети должны ГУЛЯТЬ 
не меньше 3–4 часов, летом — дольше.

За день нужно многое успеть, 
но старайся не переутомиться. 
Сделать всё вовремя поможет 

РЕЖИМ ДНЯ. 

Ребёнок 3—6 лет спит днём 1 раз
около 2 часов, а ночью —

в среднем 11 часов.
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 РЕЖИМ ДНЯ РЕЖИМ ДНЯ
Помогай по дому

Послушай сказку — 
и спать.

НЕТ

Послушай спокойную 
музыку, настройся на сон.

Тебе скучно, двигаться 
неохота?

ДА

Гуляй Полдничай

Играй

Читай

Спи

Ужинай

Умывайся

ВЕЧЕР — это время тихих и спокойных игр,
чтения сказок, подготовки ко сну.

Кстати 
Самые ленивые животные 

на планете — коалы. Эти 

чрезвычайно медлительные 

существа проводят 
в неподвижном состоянии 

15–18 часов в сутки! Днём они 

спят, а ночью неспешно 

путешествуют по деревьям 

в поисках пищи.
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Знай и умей!Знай и умей!

Спи в темноте

Проветри 
комнату

Выбирай жёсткий матрас, 
чтобы спина была прямая

Позы для сна
НЕПРАВИЛЬНО

свернувшись в клубочек на животе

Положи достаточно 
мягкую подушку

Выпей стакан тёплого 
молока, можно съесть 
печенье

КАК СПАТЬ,  КАК СПАТЬ,  
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Крепкий сон очень важен для здоровья. 
Во сне ты растёшь, потому что в организме 

появляется особое вещество — гормон роста. 
Но спать надо правильно!

вытянувшись на спине

на правом боку

ПРАВИЛЬНО

Прими душ 
и почисти зубы

Не смотри 
телевизор

Не играй на 
компьютере

Не прыгай 
и не бегай

Не ешь перед 
сном тяжёлую 
и жирную пищу

Почитай перед 
сном книгу

 ЧТОБЫ ВЫСПАТЬСЯ ЧТОБЫ ВЫСПАТЬСЯ

Кстати 

Ложиться спать нужно 
в одно и то же время. 
Если ещё не хочешь — 
посчитай воображаемых 
овечек или слонов.
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 Потянись.

 Представь, что ты жучок: ляг на пол 
и  потряси ногами и руками.

 Походи по комнате: на носочках, на пятках, 
можешь немного покосолапить, как мишка.

 Приседай
Знай и умей!Знай и умей!

Разминка 
Разогрев

Основная 
часть

КОМПЛЕКС УТРЕННИХ УПРАЖНЕНИЙ

Делай утром зарядку! 
Она поможет проснуться, 

поднимет настроение. 
Ты почувствуешь себя 
бодрым и полным сил.

Проветри комнату

Включи любимую музыку

Надень свободную 
спортивную форму

КАК ДЕЛАТЬ  КАК ДЕЛАТЬ  
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Наклоняйся 
вперёд и назад.

Делай махи руками 
и ногами.

Спокойно походи 
по комнате,  поднимая 
и опуская руки через 

стороны.

Положи коврик

Дыши ровно 
и глубоко

Занимайся  10–15 минут

Не перестарайся, 
это не тренировка

Кстати 
Учёные доказали: 
если делать каждое 
утро зарядку — 
будешь лучше читать, 
писать, считать.

Самое быстрое животное— 

гепард. Он может разогнаться 

до 110 км/ч за 3 секунды. 

А самый медленный — ленивец, 

он проползает 3 метра в минуту.

ЗАРЯДКУЗАРЯДКУ
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