
 

Консультация для родителей 

 «Здоровый образ жизни в семье»  
 

      Все родители хотят, чтобы их дети росли здоровыми, сильными, крепкими, 

выносливыми. Но  часто забывают о том, что хорошие физические данные 

обусловлены тем образом жизни, который ведет семья, двигательной 

активностью ребенка. Результаты последних исследований подтверждают, что 

 современное  общество мало уделяет  внимание Здоровому Образу Жизни, 

физическому развитию человека, поскольку становится все меньше стимулов 

для естественного движения. Мы живем в экономно построенных квартирах, 

темп современной жизни вынуждает нас часто пользоваться личным  

транспортом, получать информацию с помощью телевидения, интернета – все 

это требует крепкого здоровья. Учеба и сидячая работа обусловливают 

необходимость двигательной компенсации – с помощью занятий физкультурой и 

спортом, игр, активного отдыха. Формирование здорового образа жизни должно 

начинаться с рождения ребенка для того чтобы у человека уже выработалось 

осознанное отношение к 

своему здоровью. 

Существует правило: «Если 

хочешь воспитать своего 

ребенка здоровым, сам иди по 

пути здоровья, иначе его 

некуда будет вести!». Понятие 

о здоровом образе жизни 

включает в себя много 

аспектов. 

Пребывание на свежем 

воздухе. Прогулка является 

одним из существенных 

компонентов режима. Это 

наиболее эффективный вид отдыха, хорошо восстанавливает сниженные в 

процессе деятельности функциональные ресурсы организма, и в первую очередь 

– работоспособность. Пребывание на воздухе способствует повышению 

сопротивляемости организма и закаляет его. После  активной прогулки у ребенка 

всегда нормализуется аппетит и сон. Прогулка должна проводиться в любую 

погоду, за исключением особо неблагоприятных условий. При этом одежда и 

обувь должны соответствовать погоде и всем гигиеническим требованиям. Во 

время прогулки нельзя допускать, чтобы дети длительное время находились в 

однообразной позе, поэтому необходимо изменять их вид деятельности и место 

игры. Хорошо сочетать прогулки со спортивными подвижными играми. 

Разнообразие питания. В рационе ребенка должны присутствовать овощи, 

фрукты, каши, молочные продукты.  При этом любое принуждение  

  


