Рекомендации для родителей в проведении
утренней гимнастики дома.

      Для того, чтобы получить заряд бодрости и энергии, надо начинать день с утренней гимнастики.

      Систематические занятия способствуют развитию у детей правильной осанки, тренировке сердечно-сосудистой и дыхательной систем, подготавливает организм к различной и разнообразной деятельности. Утренняя гимнастика должна проводиться в хорошо проветренной комнате, а лучше при открытой форточке.
       Длительность утренней гимнастики для детей:
       С 2-х до 3-х лет – 4-5 минут

       С 3-х до 4-х лет – 5-6 минут
       С 4-х до 5-ти лет – 6-8 минут

       С 5-ти до 6-ти лет – 8-10 минут

       С 6-ти до 7-и лет – 10-12 минут

       В утреннюю гимнастику включаются ходьба, бег, подскоки. Существуют всевозможные виды ходьбы (на носках, пятках, широким шагом, с высоким подниманием колен, змейкой).

       Бег выполняется различными способами – быстро, медленно. Продолжительность бега:

 - младшая группа – 50 сек.

 - средняя группа – 60 сек.

 - старшая группа – 60 сек.

 - подготовительная к школе группа – от минуты до трех минут.

         После бега сначала дается быстрая ходьба с постепенным замедлением.

         Можно использовать подскоки на одной ноге, двух, с продвижением вперед.
