Одежда и здоровье детей

 

  В марте нужно побольше гулять, играть на свежем воздухе. Но чтобы не заболеть в неустойчивую капризную  погоду, нужно правильно одеваться. «Хоть март и теплогрей, одевайся потеплей», -  примечает народ.
На ноги лучше  надеть  шерстяные носки и утепленные сапожки, ноги будут сухие и теплые. Ведь не зря говорится: «Держи ноги в тепле, а голову – в холоде».
Наденьте хлопчатобумажную майку или футболку, шерстяной свитер и достаточно теплую, но легкую куртку с капюшоном. Без шарфа можно и обойтись – нужно закалять горло, а вот спортивную шапочку лучше пока не снимать.
Очень полезны для здоровья первые теплые лучи весеннего солнышка.  Полезно дышать и воздухом, пропитанным влагой тающих льдов и снега.
Главное – побольше бывать на свежем воздухе, больше двигаться и правильно одеваться!
     Пешеходные прогулки всей семьей являются одной из форм активного отдыха, рационального использования свободного времени для укрепления здоровья.
     Туристические походы формируют чувства коллективизма, ответственность, взаимопомощь. Трудности похода вырабатывают выдержку, настойчивость, выносливость, сочетают в себе познавательную и двигательную активность. Дети учатся подмечать интересное в пейзаже, во встреченных на туристических тропинках корнях и ветках деревьев, камнях, листьях.
Во время похода дошкольникам доступно усвоение элементов ориентирования по солнцу, местности – дороге, речке, одинокому дереву и т.п. этот навык развивает наблюдательность, сообразительность, память, делает ребенка более уверенным, способным наравне со взрослыми определить нужное направление.
      После отдыха дети обычно затевают игры.  Вы – родители должны создать им для подвижных игр наиболее подходящие условия.
Предлагаем  игры, в которые Вы могли бы поиграть на свежем воздухе со своим малышом.
«Найди свой домик»
Ребята самостоятельно или с помощью взрослого выбирают для себя домик (бревно, пенек и др.) и находятся в них. По сигналу ребенок выбегает на площадку, бегает, изображает ловлю бабочек (хлопает в ладоши), зайчиков (подпрыгивает на двух ногах), самолеты (бегает с поднятыми в стороны руками). По сигналу «Найди свой домик!» быстро занимает свое место в домике.
 

