«KHura 3gopoBbs»




CocTosiHue 300poBbLS pebeHKa

Kaxabin nATbIN pebeHOK AOWKONbLHOro Bo3pacTta
COCTOMUT Ha AUCNAHCEepPHOM y4yeTe No NoBOAY KaKoro-
nMdo XpoHMn4eckoro 3aborneBaHus.

INngupyroT npobnemsbl 2s1a3, 60s1€3HU HEPBHOU
cucmemMbi, op2aHoe ObixaHusl, NuuwesapeHusi u
KOCMHO-MbIWeYHOU cucmemMabl.

Ecnun Ha HacneaocTBEeHHOCTb U
OKpYXarlyr cpeay Mbl NOKa He
Gl MMeeM BO3MOXHOCTU
P BO3[1eCTBOBaTb, TO HEOOXOAUMO
" oOpaTuTb BHMMaAHME Ha CaMbIun
3Ha4YMMbIN KOMMOHEHT — obpas3
XXU3HWN.




[Tpobnema

OnutenbHoOe HaxoXaeHue Y 3KpadHa TeneBu3opa uiin KomMmnbroTepa
npmBoAUT K BblpaXXeHHOMY YTOMJIEHUIKO T1a3.

OTcyTcTBMe ABUraTesibHOW Harpysku, npucTpacTue K CUAsSYMM Unm
KOMNbIOTEPHbIM UrPaM CHUXaKT TPEHUPOBAHHOCTb MbILLL,
NPUBOOAT K HAPYLUEHUIO OCaHKM.

HepoctatouHoe npebbiBaHMe Ha CBeXeM BO34yxe NpuBoasT
K TMNOKCUM, TO eCTb HeJoCTaTKy Kucnopoza.

HeperynsapHoe nutaHue, notpebrieHMe npoayKToB C O0SbLUNM
KONMM4YeCTBOM NULLEBLIX Kpacutenen u apomMaTtmsaTopos,
HecbOanaHcupoBaHHOe NUTaHWe, HegoCTaToO4YHOe ynoTpebrieHne
dpyKTOB M OBOLLEN NPUBOAUT K paHHEMY NMOopaXXeHue XenyaoyHo-
KULLIEYHOro TPakKTa.




CoBpeMeHHbIN YernoBeK

300pOBbe AeTewn - yCrioBUe YCUIIeHHOro yCrneLwHoro
pocTa U pa3BUTUS, AYXOBHOro u pnsanyeckoro

COBEpPLUEeHCTBOBAHUA U B AaNbHeMLWeM BO MHOIOM
yCnewHOU XXN3HEeHHOU Kapbepbl.



«3aKansincsa — ecnu xovewb ObITb 340p0OB!»

 'MMHacTMKa nocrne CHa

Camomaccax

XoxaeHne 60CUMKOM no
MacCaXXHbIM KOBpUKaMm




Puxcknn MeToq 3akanuBaHus
Ha nonoteHue, cmoyeHHoe B 10% pacTBOopomM noBapeHHou conu (1 Kr conun Ha Beapo BoAbl) pebEHOK
CTaHOBUTCA GOCUKOM M LaraeT No «[opoxkKe» (HaunHasa ¢ 5-7 n oo 16 cek). NMocne aToro pe6éHOK
BCTAéT Ha Cyxoe NosnioTeHLUe U TonaeT Ha HEM B Te4yeHue 15 cek. 3aTteMm BOgOM U3-NoAa KpaHa
HaMO4uUTb NPaBYHO NAAOLLKY U NPOBECTU €10 OT KOHYMKOB NanbLUeB A0 JIOKTA NeBOW PYKU, CKa3aTb
«pa3s», TO XKe npoaenartb NeBON PyKOW. YMbITb NULO.

Boaa komHaTHOM TemnepaTypbl.

[aHHbIN MeTo peKkoMeHAyeTCA NPOBOAUTL NOCIe AHEeBHOIro CHa UM nocne npoBeaeHus

3apsapKu.




Maccax

BoT ¢ Takumu rnazamm, BOT C TaKUMM yLLUAMM,
BoT ¢ TakumMn HocamMu, BOT C TaKon bopoaom...




[ MMHacTukKa ans rnas

Pa3 — HaneBoO, ABa — HanpaBo,
Tpu — HaBepX, YeTbipe —
BHU3.

A Tenepb Mo Kpyry CMOTpUM,
YTOoObI Nyywe BMaeTbL MMp.
Barnag HanpaBum Gnuxe,
Aanblue,

TpeHUpyAa MbilWLy rnas.
Buaoetb ckopo 6yaem nydlie,
Yb6eaoutechb Bbl cenyac!

A Tenepb HaXXMeM HEMHOIO
To4Kun BO3re CBOMUX rnas.
Cvn gagm M MHOroO-MHOTO,
Y106 yenutb B Thilwy pas!




[MpaBuna maccaxa yweu

- PasorpeTtb pyku

- MaccupoBatb o06a yxa ogqHOBPEMEHHO
- CnokonHas obcTtaHOBKa

- He npnyuHATL Gonb

NMooxoou KO MHe, APYXKOK,
U cagncb ckopen B KPYXKOK.
YWKU Tbl CBOU HANOU

U ckopen nx nokaxu.
JloBKO C HUMU MbI Urpaem,
BoT TaKk xnonaem ywamm.
A cen4yac Bce TAHEM BHU3.
YWKo, Tbl He oTBanucb!

A noTom, a NOTOM
MoKpyTuUnun Kosesrnkom.
YwkKo, KaxeTcs, 3amep3no,
OTorpeTtb ero Tak MOXHo.
Pa3, npBa! Pa3, aBa!

BoOT 1 KOHYMnNacb urpa.
Hactynuna tu-wum-Ha.




Pa3mMuHaem Halwim HOXKN, YTOO Oexarnu no AOoOpPOXKKe.
Pa3muHaem Kaxabiv nanbymK: «Tbl y HAC KpacUBbIN Manb4yuKy.
NAaTouykm cenyac notpem. A NOTOM ryrnfiTb NouaemM.




Maccax apyr apyry

Penbchl, penbcebl,
LWWnanbl, wnan.l.
Exan noe3n 3ano3aanbiu...

Mpuwnu Kypbl - NOKNeBanm,
nokrnesanm.

Mpuwnu rycn — nowmnanw,
nowmnanu...

I'Ipumen ABOPHUK — BCe noagmern..




MbI XKUBOTUK HagyBaeM...
Mbl XKWUBOTUKM cOYyBaeM...




Maccax ronosbl

AoxAab, AoxAb,

Hapo Ham pa3beratbcs no gomam.
'pom, rpom, Kak U3 nyLuek.

HbiH4Ye npa3aHuK y nsarywek!




OdunpakTuyeckune urpbl

«3aopoBoe cepaue»,«4To BHYTpU Hac?»




«CnokonHon Houn», «Kpenkue 3yobI»




«I'pe TyT NeTAa, rae TyT a7»
«BpeaHO — none3Ho»




«Manbiw — Kpenbiwy», «4acTtn tena»




«A30yKa AeTCKOU 6e30nacHOCTUY,
«[JOpOXHble 3HaKN»,
unncTpauuun, kuuru no NAanQ




«MpaBuna nn4Hon 6e30MNacHoOCTUNY,
«A30yKa 300pOoBbLAY,
anbb6ombl «Cnopt»




«Mukpobbli», «3aopoBas nuLa»




«3aKkanuBaHuey, «lpupoaa n 340poBbLE»




byaobTe 300pOBbI




