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ВВЕДЕНИЕ

Каждый человек должен следить за своим здоровьем, ведь плохая экология, некачественные продукты питания, вредные привычки и стресс очень негативно сказываются на нашем здоровье. 

Здоровый образ жизни школьника— это основа крепкого здоровья, отличного самочувствия и умственной активности.                                                                                                               Формировать здоровый образ жизни школьника нужно с ранних лет, ведь именно в это время у детей формируется определенные привычки и пристрастия, которые в последствии очень трудно изменить. Если вести правильный и здоровый образ жизни, то отличное самочувствие можно сохранить.                                                                                                   Приучать ребенка к здоровому образу жизни нужно в раннем возрасте, например, с начальных классов школы. Чем старше ребенок, тем сложнее родителям изменить его привычный образ жизни.                                                                                                                                         На здоровье школьника также влияет телевизор и компьютер. Поскольку сейчас подобная техника есть в каждом доме, дети проводят большую часть свободного времени за компьютером или телевизором. Сейчас дети перестали играть на улице в подвижные игры, но ведь физическая активность на свежем воздухе очень полезна для растущего организма.  Кроме того, благодаря этим достижениям техники у современных школьников все чаще появляются проблемы со зрением, лишним весом, а также возникают серьезные проблемы в общении со сверстниками.                                         

Обоснование мотивов выбора темы: Мне стало интересно, какой образ жизни ведут мои  друзья и начались ли ухудшения в нашем здоровье за годы учебы. Готовя реферат, я узнали, что соблюдая простые правила, ведя здоровый образ жизни, читая статьи о здоровье и следуя их советам, можно избежать серьезных проблем со здоровьем.                                                  

Гипотеза: если школьники  будут знать, как образ жизни влияет на их здоровье, возможно, они будут вести здоровый образ жизни и их здоровье не ухудшится.


Цель исследования: Установить взаимосвязь между образом жизни школьников и состоянием их здоровья, выявить факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье школьников


Задачи исследования: 

- Установить влияние образа жизни на состояние здоровья ;

- Оценить состояние здоровья  школьники 8-11классов;

-Проследить связь здоровья учеников с их образом жизни;

-Выявить факторы, укрепляющие и  разрушающие здоровье;

-Организовать работу по соблюдению правил здорового образа жизни;

-Определить, есть ли изменения в здоровье учеников моего исследования.

Методы:

- изучение теоретических основ;

- выполнение практических работ;

- выступление на школьной конференции. 

Этапа работы:

1. Изучение научной литературы: Формирование здорового образа жизни
2. Анкетирование

3. Анализ здоровья учеников 

4. Работа с одноклассникам

5. Анализ результатов анкет

ГЛАВА I ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

Свое исследование я начали с изучения литературы. Из энциклопедии здоровья я узнали, что в Уставе Всемирной организации здравоохранения здоровье характеризуется как  «состояние полного физического, душевного, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов». 

   Здоровье – совокупность физических и духовных качеств человека, которые являются основой его долголетия и необходимым условием осуществления творческих планов, высокопроизводительного труда на благо общества, создание крепкой и дружной семьи, рождения и воспитания детей. Справедлива поговорка: «Деньги потерял – ничего не потерял, время потерял – многое потерял, здоровье потерял – все потерял. 

Здоровье человека зависит от многих факторов – внутренних и внешних, природных и социальных, космических и планетарных. Для человека любой из них может являться определяющим, но влияние факторов, определяющих уровень здоровья, распределяется следующим образом: Наследственность (биологические факторы) – определяет здоровье на 20%

· Условия внешней среды (природные и социальные) – на 20%

· Деятельность системы здравоохранения – на 10%

· Образ жизни человека – на 50%

На сегодняшний день в России лишь 14% детей практически здоровы, 50% имеют функциональные отклонения, 35-40% - хронические заболевания. У многих школьников наблюдается дисгармоничное физическое развитие (дефицит массы тела, снижение показателей мышечной силы, емкости легких), что создает проблемы с общей работоспособностью подрастающего поколения. Природа обеспечила организм человека неисчерпаемыми резервами прочности и надежности. Реализация возможностей, заложенных в человеке, зависит от его образа жизни, от повседневного поведения, от его привычек, от умения разумно распорядиться возможностями своего здоровья.          

 Однако ряд привычек, которые человек приобретает еще в школьные годы и от которых потом не может избавиться в течение всей жизни, серьезно вредят его здоровью. Они способствуют быстрому расходованию всех его возможностей, преждевременному старению и приобретению устойчивых заболеваний. К таким привычкам, прежде всего надо отнести курение и употребление алкоголя.                                                                   

      Около 7,5 млн. детей России страдают заболеваниями нервно – психической сферы, хотя основная масса таких детей обучается в обычных классах. Среди причин, влияющих на здоровье школьников, 21% составляют факторы внутришкольной среды (большая наполняемость классов, низкий уровень освещенности в помещениях, перегруженность основными и дополнительными занятиями, неблагополучие психологического климата школьных коллективов и т.д.). На сегодняшний момент не просто важно, а актуально знать о здоровом образе жизни,  факторах  влияющих на его формирование:                         

- Здоровый образ жизни (ЗОЖ)- это образ жизни, способствующий профилактике заболеваний и повреждений и обеспечению благополучия.                                                       - Здоровый образ жизни обеспечивает каждому человеку хорошее настроение и самочувствие, желание заниматься умственным и физическим трудом, высокую умственную и физическую работоспособность. У человека, ведущего здоровый образ жизни, всегда хороший аппетит и крепкий освежающий сон.

-  Первая составляющая ЗОЖ определяется умением правильно распределять свое время, планировать свой режим дня. Режим- это установленный распорядок жизни человека, который включает в себя труд, питание, отдых и сон. Режим школьника подчинен учебе. Он должен в определенное время вставать, идти в школу, выполнять домашние задания, питаться, отдыхать и спать. Ритмичность - один из законов жизни и одна из основ трудовой деятельности. Правильное сочетание умственной и физической работы, чередование нагрузок и отдыха способствуют хорошей успеваемости в школе.                     

 - Укрепляет здоровье высокая двигательная активность. В последнее время в научной литературе довольно распространенным стало слово гиподинамия.  .           -  Планируя свою нагрузку, необходимо помнить об отдыхе. Небольшой отдых должен предшествовать каждому виду работы или занятий.                                                                           

-Сон -важнейший вид ежедневного отдыха.                                                                                - Ослабляют здоровье неупорядоченный режим, малая подвижность, несоблюдение правил личной гигиены, нерациональное питание и такие вредные привычки, как курение и алкоголя. Алкоголь- внутриклеточный яд, разрушающе действующий на все системы и органы человека. Особенно пагубно алкоголь действует на неокрепший, несформировавшийся организм подростка. Разрушительное действие алкоголя в этом возрасте происходит ускоренными темпами. Молодой, развивающийся организм в 6-8 раз быстрее, чем взрослый, привыкает к спиртному.                                                                               - При деятельности человека в трудных условиях у него может развиться стресс. Так называют состояния напряжения у человека в условиях, требующих перестройки его деятельности на более высокий уровень, необходимый для успешного решения возникающих перед ним задач. Стресс может оказать как положительное, так и отрицательное воздействие . В частности, он может увеличить вероятность заболеваний сердечно – сосудистой и других систем. Каждому человеку необходимо научиться вести себя в условиях стресса, овладевать навыками самоконтроля, стремиться к соблюдению привычного режима дня в любых условиях, вырабатывать умения переключаться с одного вида деятельности на другой.                                                                                        Психическое состояние и социальные условия жизни – значительные факторы, определяющие здоровье человека. Как ни странно в наш информационный век школьники обладают скудными знаниями о возможностях своего организма, способах поддержания здоровья. Это одна из главных причин поведения учащихся, не соответствующего принципам здорового образа жизни.                                                                                       Задача состоит в том, чтобы учащиеся научились проводить анализ своего психического состояния и управлять своими эмоциями.                                                                                 

 Для оздоровления общества необходимо формировать понятия о здоровье и здоровом образе жизни, компонентах и показателях здоровья, основных факторах определяющих здоровье, факторах риска, фактах, способствующих сохранению и укреплению здоровья

ГЛАВА II   ОБЪЕМ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

После изучения литературы я решила узнать, что знают о здоровье наши школьники . Для этого провела среди учащихся 8-11 классов анкетирование. В анкетирование приняли участие 35 школьников. В результате анализа анкет ( Приложение 1)я узнали, что 29 школьников считают себя здоровыми людьми. 23 учеников считают свое зрение хорошим, 20 учащихся довольны своей осанкой, 26 учеников довольны своей физической подготовленностью. 
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Исходя из этих данных, я сделала вывод, что ребята в основном довольны своим здоровьем и чувствуют себя хорошо. Однако 14 человек считают, что на здоровье влияет только правильное питание и занятия спортом. Из результатов анкетирования мы увидели противоречие: ученики довольны здоровьем, но знают мало, что на него влияет. Тогда я решила провести второе анкетирование с целью узнать, какой образ жизни ведут школьники 8-11 классов. довольные и не довольные своим здоровьем.  В итоге я узнала, что считают нужным вести ЗОЖ все ученики. Однако  соблюдают режим дня и выполняют зарядку всего 11 учеников. В секциях, кружках занимаются 25 учеников. У  школьников  есть вредные привычки, такие как грызть ногти, карандаши, курение. В основном ребята понимают, что это вредно, но с привычками не борются.  Дальнейшая моя работа заключалась в том,чтобы  школьники выполнив практические работы, смогли оценить свое состояние здоровья. 

Практическая работа №1 

«Оценка состояния здоровья школьников»                                               

Цель: Научиться оценивать функциональное состояние организма, используя объективные и субъективные показатели здоровья. На основании анализа результатов наблюдений выявить зависимость состояния здоровья от особенностей психосоциальных условий жизни и режима дня.                                                                                                                     Ход работы:

Оцените психосоциальные условия жизни и свой режим дня за текущий день по анкете  №1 (приложение 2). Проводить самооценку необходимо в течение недели, а затем проанализировать в сумме.

Оцените особенности психосоциальных условий жизни за текущий день по анкете  №2 (приложение 3). Проводить самооценку необходимо в течение недели, а затем проанализировать в сумме.                                                                                                                 Оцените соответствие вашего режима дня гигиеническим требованиям к режиму дня школьника по анкете №3 (приложение 4)                                                                                                         

По итогам работы сформулируйте вывод                                                                                                        

Практическая работа №2 «Определение влияния образа жизни на состояние здоровья»          

 Цель: провести самоанализ образа жизни и оценить его влияние на состояние здоровья

Ход работы:                                                                                                                           Проанализируйте свой образ жизни по анкете №4 (приложение 5) , из предложенных вариантов выберите наиболее характерный для вас. Соответствующие  результаты занесите в таблицу

« Факторы образа жизни» 

	№
	Фактор  образа жизни
	Количество баллов

	1
	Особенности питания
	

	2
	Физическая активность
	

	3
	Закаливание
	

	4
	Режим дня, правила труда и отдыха
	

	5
	Особенности эмоционального состояния
	

	6
	Жизненная позиция
	

	7
	Вредные привычки
	


ГЛАВА III РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

Результаты исследования Практическая работа № 1 

В результате работы было протестировано 35 школьников. В тестировании приняли участие учащиеся 8-11 классов.

Полученные результаты анкетирования

Анкета №1 ( приложение 2) « Состояние здоровья»

	Уровень состояния здоровья
	Количество школьников
	%

	Высокий
	10
	27%

	Средний
	16
	46%

	Низкий
	9
	25%


.Оценка состояния здоровья школьников
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	Анкета №2 ( приложение 3) «Особенности психосоциальных условий жизни»

Благоприятные
	Неблагоприятные

	Кол. школьников
	%
	Кол. школьников
	%

	23
	66%
	12
	34%


Особенности психосоциальных условий жизни
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Анкета № 3 ( приложение 4) « Особенности режима  дня школьника»

	Соответствует гигиеническим требованиям
	Не соответствует гигиеническим требованиям

	Количество школьников
	%
	Количество школьников
	%

	18
	52%
	17
	48%


Соответствие гигиенических требований
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Работа проводилась в течение недели, и даже если не все учащиеся получили в ходе наблюдений ясную картину своего психического состояния, но проделанная работа не оставит их равнодушными к проблеме сохранения здоровья.

Результаты исследования 

Практическая работа №2 « Определение влияния образа жизни на состояние здоровья»

 В результате работы было протестировано 35   учащихся школы

	Образ жизни способствующий укреплению здоровья
	Образ жизни направленный на поддержание имеющегося уровня здоровья ,но не способствующий его укреплению
	Образ жизни, направленный на разрушение здоровья

	Кол. школ.
	%
	Кол.школ
	%
	Кол.школ
	%

	15
	43%
	12
	34%
	8
	23%


Анализ своего образа жизни


[image: image5.png]50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

aHanus csoero oGpasa KU3HU

M aHanu3 cBoero

obpasa KusHu

CnocobctsyeT HanpasneH Ha HanpasneH Ha
YKPenneHuio noaaepianue paspyuenms
3[40POBbA  MMEIOWErocs  340P0BbA
YpoBHS
340p0BbA





Вывод  34% учащихся ведут образ жизни направленный на поддержание  уровня здоровья но не способствующий его укреплению, а у 23% учащихся образ жизни вообще направлен на разрушения здоровья, необходимо усилить пропаганду здорового образа жизни.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. ВЫВОДЫ.

  Таким образом, наши старшеклассники знают, что полезно вести ЗОЖ. Но они не знают, из чего он состоит, следовательно, и не выполняют его правил.  Ученики не ведут здоровый образ жизни, но чувствуют себя здоровыми людьми. Я убедились, что данные научной литературы верны: здоровье человека на 50% зависит от образа жизни.                                                                        

        Я решила поделиться со школьниками своими результатами исследования. Для этого подготовила материал для классного часа на тему «Здоровый образ жизни» мои выводы удивили ребят. После классного часа мы решили всем к следить за своим образом жизни, а значит за здоровьем.  Была создана инициативная группа. Мы провели классный час на тему «Влияние образа жизни на здоровье человека»». Очень интересными были сообщение о вредных привычках, пользе зарядки, влиянии физической культуры на здоровье человека.

Инициативная группа создала памятки с правилами проведения всех моментов здорового образа жизни (приложение  6). Для того чтобы ребятам легче было вести правильный образ жизни, нами был создан «Уголок здоровья». В нем мы отмечали свои успехи, вывешивали интересную информацию по здоровому образу жизни. 

Вместе  начать здоровый образ жизни было легче. Подходя к уголку здоровья и отмечая свои успехи, мы невольно сравнивали себя с другими учениками. Это подхлестывало многих ребят, ведь отставать не хотелось.  

Чтобы узнать, изменился ли образ жизни и здоровье школьников, я задала вопросы, которые прокомментировала в начале своего исследования. 

Из ответов сделала вывод, что здоровыми себя считают по-прежнему 29 учеников. 3 ученика затруднились с ответом, но все ребята отмечают, что их самочувствие улучшилось. Все 35 учеников знают основные факторы, влияющие на здоровье, ведут активный образ жизни. Многие ученики ведут активный образ жизни, занимаются в спортивных секциях, или  самостоятельно занимаются  физическими упражнениями.

Вредные привычки остаются у 17 учеников, но они с ними борются. Таким образом, можно сказать, что наши одноклассники стали придерживаться здорового образа жизни. 

Тема моего исследования актуальна, так как состояние и укрепление здоровья подрастающего поколения зависит от образа жизни. В настоящее время только незначительная часть выпускников школ являются полностью здоровыми, поэтому выбор образа жизни детьми и подростками приобретает социальную значимость.

Из моей работы я сделала вывод, что для сохранения здоровья необходимо вести здоровый образ жизни. Многие школьники слышат о пользе такого образа жизни, но мало о нем знают. Ученики не знают, как организовать день с пользой для здоровья, из чего состоит здоровый образ жизни.

Я достигли своей цели, выявили влияние образа жизни на состояние здоровья школьника. В результате моей работы школьники узнали факторы, влияющие на их здоровье и стали придерживаться здорового образа жизни. Они выполняют основные правила, которые зависят от их самих это: соблюдение режима дня, выполнение утренней гимнастики, физкультминуток во время умственного труда.

За время исследования наше самочувствие и самочувствие наших одноклассников улучшилось. Улучшились и некоторые показатели отдельных учеников. Ученики класса стали меньше болеть простудными заболеваниями.

Опыт моей работы, памятки, созданные во время исследования, могут быть использованы учениками, учителями, родителями для поддержания здоровья во время учебы в школе и во внеурочное время.
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ПРИЛОЖЕНИЕ

ПРИЛОЖЕНИЕ 1  Анкета  «Анализ здоровья школьников»

1. Ты здоровый человек    2. У тебя хорошее зрение  3. Ты доволен своей осанкой.  4. Тебя устраивает физическая подготовленность

ПРИЛОЖЕНИЕ  2

 Анкета « Оценка состояния здоровья школьника»

1. самочувствие а) хорошее  +1 б) плохое  -1

2. настроение  а) приподнятое  +1 б) удовлетворительное 0 в) подавленное  -1

3. аппетит     а) хороший  +1 б) плохой  -1

4. умственная работоспособность а) высокая +1 б) средняя 0  в) низкая -1

5. сон  а) дающий ощущение бодрости и отдыха  +1  б) поверхностный, с ночным просыпанием -1

6. болевые  ощущения

а) отсутствовали +1

б) присутствовали -1

Сумма баллов________________________________

Если сумма баллов равна (+6, +5) высокий уровень здоровья

Если сумма баллов равна (+4, +3) средний  уровень здоровья

Если сумма баллов равна (+2 и менее) низкий уровень здоровья

 ПРИЛОЖЕНИЕ 3

Анкета №2«Особенности психосоциальных условий жизни»

А) были ли ссоры и конфликты с друзьями: Да  -1 Нет  +1

Б) особенности психологического климата в семье: 

спокойный, благоприятный +1  Напряженный, конфликтный  -1

В) особенности эмоционального состояния: радость, положительные эмоции  +1; Стрессы, переживания, отрицательные эмоции -1

Сумма баллов________________________________

Оценка психосоциальных условий:

Благоприятная – сумма баллов +2 и выше

Неблагоприятная – сумма баллов +1 и ниже

ПРЛОЖЕНИЕ 4 Анкета» Особенности режима дня»

А) продолжительность сна:

Более 8 часов +1

Менее 8 часов -1

Б) утренняя зарядка:

Выполняется +1

Не выполняется -1

В) прогулки на свежем воздухе: 

Имели место +1

Не имели место -1

Г) время, затрачиваемое в течении дня на просмотр телепередачи и игры на компьютере:

Менее 2 часов +1

Более 2 часов -1

Д) занятия спортом, физическими упражнениями:

Выполнялись +1

Не выполнялись  -1

Сумма баллов________________________________

Оценка режима дня:

Соответствует гигиеническим требованиям (+4,+3)

Не соответствует (+2 и менее)

ПРИЛОЖЕНИЕ 5 .

Проанализируйте свой образ жизни. Для этого из предложенных вариантов ответа выберите наиболее характерный для вас 

1. Особенности питания.

-Вы всегда придерживаетесь правил рационального питания и никогда не нарушаете их, считаете очень важным соблюдать их для сохранения здоровья (балл = +2).

-Вы считаете, что соблюдать правила рационального питания очень важно, поэтому стараетесь свое питание привести в соответствие с ними, однако иногда вы позволяете себе их на рушить, например во время праздников и т. п. (балл = +1).

-Считаете необходимым соблюдать правила рационального питания для сохранения здоровья, но сами их не придерживаетесь. Можете позволить себе съесть лишнее, слишком много сладкого, не соблюдаете режим питания (балл = -1).

-Не соблюдаете правила рационального питания, так как не считаете, что особенности питания могут каким-то образом по влиять на здоровье (балл = -2).

2.        Особенности двигательной активности.

•Вы систематически занимаетесь спортом или регулярно выполняете физические упражнения, придаете большое значение данному фактору как позволяющему сохранить здоровье (балл = +2).

• Вы понимаете важность физической нагрузки для сохранения здоровья, но не всегда находите время для занятий физкультурой, поэтому выполняете физические упражнения нерегулярно (балл = 0).

•Выполняете физические упражнения очень редко (в основном на уроках физкультуры). В свободное время занятию физическими упражнениями предпочтете любое другое занятие, например просмотр телепередач (балл = -1).

3. Закаливание.

•Вы регулярно выполняете закаливающие процедуры: обливание холодной водой, обтирание мокрым полотенцем, сон при открытом окне в любую погоду и др. (балл = +2).

•Вы производите закаливание своего организма нерегулярно, когда для этого есть условия (в основном летом) либо в зависимости от настроения (балл = +1).

•Вы никогда не закаливали свой организм и не считаете, что это важно (балл = 0).

4. Особенности соблюдения режима дня, правил труда и отдыха.

•Вы всегда соблюдаете режим дня, правила труда и отдыха (балл = +2)

•Вы стараетесь соблюдать режим дня, правила труда и отдыха, но иногда нарушаете их для того, чтобы приготовить уроки, посмотреть интересный фильм и т. д. (балл = +1).

•Не соблюдаете режим дня, правила труда и отдыха (балл = -1).

5. Особенности эмоционального состояния.

Вы жизнерадостный человек, быстро прощаете обиды, забываете неприятные моменты, всегда надеетесь на лучшее (балл = +2).

Ваше настроение очень неустойчиво, эмоциональное со стояние может часто меняться, но обычно вы не впадаете в дли тельные депрессии и пессимистическое настроение (балл = 0).

Разные мелочи могут вывести вас из состояния равновесия. Длительное время вы можете находиться в раздраженном состоя нии, злиться, со знакомыми часто конфликтуете (балл = —2.)

6. Жизненная позиция.
- Если какое-то событие стало причиной сильного переживания с вашей стороны, вы стараетесь не впадать в депрессию и не жалеть себя, а как можно быстрее забыть огорчающие вас со бытия, отвлечься. Иногда для этого вы включаетесь в деятельность, которая вас увлекает. Вы пытаетесь сделать всё от вас за висящее, чтобы изменить сложившуюся ситуацию к лучшему (балл = +2).

--Когда случаются серьёзные неприятности, они полностью занимают ваши мысли. Вы принимаете близко к сердцу любое негативное событие, долго переживаете, но исправить ситуацию не пытаетесь. Вам очень тяжело справиться самому со своим по давленным состоянием (балл = —2).

- Если ваше отношение к жизни нельзя отнести к крайним проявлениям, описанным выше, или оно может меняться, то оцените свою жизненную позицию в 0 баллов.

7.Вредные привычки всегда ведут к постепенной утрате здоровья, поэтому любая из них - курение, употребление алкоголя и наркотиков - оценивается в —4 балла.

II. Определите сумму баллов по таблице и оцените влияние своего образа жизни на состояние здоровья: если сумма баллов от +9 до +12, можно утверждать, что ваш образ жизни способствует укреплению здоровья; если сумма набранных баллов от +6 до +8, то такой образ жизни направлен лишь на поддержание (сохранение) имеющегося уровня здоровья, но не способствует его укреплению; если сумма баллов менее +5, вам необходимо серьезно за думаться о своем будущем, поскольку такой образ жизни направлен на разрушение здоровья и может привести к его полной утрате.

ПРИЛОЖЕНИЯ 6  Памятки  правил здорового образа жизни

При проведении закаливающих процедур, помни:                                  

Закаливание лучше начинать с обтирания влажным полотенцем или губкой. Для обтирания нужны: сухое полотенце, губка или специальная рукавица, тазик с водой. На первых занятиях температура воды в тазике должна быть около +30-33°С. Смочите губку в воде, легко отожмите и оботрите все тело по направлению к сердцу.

Правила обтирания:

1.Попеременно оботрите руки в направлении от пальцев к плечам

2.Оботрите шею  

3.Оботрите грудь и живот в направлении сверху вниз       

4.Оботрите спину   

5 Попеременно оботрите ноги



     Выполнив эту процедуру, разотритесь сухим полотенцем. Разотритесь так, чтобы тело слегка покраснело и появилось ощущение теплоты. Обтираться надо каждый день после зарядки и утреннего туалета или в вечернее время под наблюдением родителей. Температуру воды в тазике надо понижать каждую неделю на 2-3°С. Когда температура воды достигнет +15-16°С, понижать ее больше не надо.

Выполняя зарядку, помни:

1. Зарядка длится 5-10 минут.

2. Зарядка состоит из 5-8 упражнений и включает в себя нагрузку на все мышечные группы.

3. Начинать зарядку следует с ритмичной ходьбы, поднимая высоко колени, или бега на месте в течение 30-60 секунд.

4. Порядок выполнения упражнений затем следующий: упражнения на мышцы шеи, верхнего плечевого пояса, мышцы туловища, мышцы ног. Каждое упражнение выполнять 6-15 раз.

5. Упражнения нужно выполнять не торопясь.

6. Заканчивать зарядку нужно упражнениями на восстановления дыхания.

Составляя режим дня, учти:

1. Утром вставать нужно не позднее 9 часов.

2. Обязательно выполнять зарядку и водные процедуры.

3. Кушать старайся в одно и то же время.

4. Уделять время выполнению уроков, занятиям по интересам, помощи родителям.

5. Вечером перед сном прими водные процедуры.

6. Спать ложиться не позднее 9 часов 30 минут.

НЕ покупай продукты с маркировкой: 

Подозрительные – Е104, Е122, Е141, Е150, Е171, Е173, Е180, Е241, Е477

Ракообразующие – Е131, Е210-217, Е240, Е330

Вызывающие расстройство кишечника – Е221-226

Вредные для кожи – Е230-232, Е239

Вызывающие нарушение давления – Е250, Е251

Провоцирующие появление сыпи – Е311, Е312

Повышающие холестерин – Е320, Е321

Вызывающие расстройство желудка – Е338-341, Е407, Е450, Е461-466
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