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«Kak o0ecnie4yuTh 1eTsIM aIeKBATHYIO (DM3UYECKYI0 HATPY3KY
B YCJIOBUSIX KAPAHTHUHA)

IMoaroroBuaa: Bocnurareab MbOY JIC Nel
I'opsiinoBa Ejiena BanepbeBHa

Huxkakoil Cky4HO 3apsIKH, TOJBKO HHTEPECHBIE 3aHITHUS, KOTOPBIE
IIOHPABATCS BCEU CEMbE

Ceiiuac, B mepuojJ MNaHAEMHH KOPOHAaBHPYCa, HEKOTOPbIE€ W3 HAC YLUIM
Ha JOOPOBOJILHBIM  KapaHTHH (W MPaBWJIbHO), a 3HAYUT TOYTH TOJHOCTHIO
W3MEHWIH NPUBBIYHBIN 00pa3 Ku3HU. J[eTH 3a4acTyr0 CTpaJaroT JaKe CHIIbHEE
B3POCJIBIX — PEXKUM Hapymiaercsi, (Qu3nyeckas aKTUBHOCTb YMEHbIIIAETCH,
a yCTajaoCTh HA0OOPOT — TOJBKO PACTET.

ABtopa kHMrM 0 3D-Qu3KynbType B JETCKOM  CaJy, METOIUCT,
MpEnoAaBaTellb, HKCHEPT AETCKOM IMPOrpaMMbl MOCKOBCKOTO llonMTexHMueckoro
my3est [{nana EropoBa-PakuTckas naina coBeThbl, KAk OPraHM30BaTh JOMA 3aHSATHUS
(bUBKYIBTYPOU JIJISl ETEH.

3a JeHb OJMH CpPEIHECTAaTUCTUYECKUE pPEOEHOK COBEPINAET CTOJIBKO
JBUKEHHM, YTO HE BCSIKHN CHOPTUBHO IMOJATOTOBJICHHBIM B3POCIBIA B COCTOSHUU
noBTOpUTh. PeOeHOK BcTaeT, caauTcs, Oeraer W KPUYMT, MOJ3AET, MalaeT U
3aJIe3aeT Ha BCE HEMBICIMMBbIE MOBEPXHOCTU. DTO BCE TSHKETIO BBIHECTH, OCOOCHHO
€CcJIM IOMa HECKOJIbKO AeTeil. Ho ropasmo 6oliee TpeBOXKHBIN 3HAK - €CITU PEOCHOK
TEpSET MPUBBIUKY K MOCTOSSHHOM aKTUBHOCTH, & €r0 CIIMHA HAYMHAET UICAIbHO
COBIIAJIaTh CO CIMHKOM IMBaHa. PacCMOTPUM HECKOJIBKO COBETOB O TOM, KaK JaTh
JETCKOM MOJBUKHOCTH BBIXOJ B YETHIPEX CTEHAX BBIHYKJICHHOTO KapaHTHUHA U HE
JIaTh MNOTEPATHCS NETCKOM PaJOCTH JBUKEHUS, HO U IIPU 3TOM OCTaBUTh JOM U €TI0
oburtarenel 1eIbIMUA U HEBPEIUMBIMHU:

o 3akpenute medenn. [Ipolinurecs Mo JOMYy U MOCMOTPUTE - TJ€ U YTO

MOXET OTBAJIUTHCA, €CJIM HaA 3TO 3aJIC3Thb CBEPXY. HOJIKH, CTCJIIIaXXH H HIKa(bBI



Jy4lle Kak MOXXHO HaJEeKHEE MPUKPENUTh K CTEHKE. JDTO HECHpOCTa — IMEPBOE
MpaBUjIO 3TO OE30MacHOCTh W CeWYac y Bac JOCTaTOYHO BPEMEHH, YTOOBI
3aJlyMaTbcsi 00 3TOM BCEPBE3.

° IHocTosiHHass miiaHka. Bbl, BO3MOXHO, YIUBUTECh, HO CTaTHUYHbBIC
N03bl — HE MEHbBIIUN TPy AJs OpraHu3Ma, yeMm Oer u npsir. Hekotopoe Bpems B
IUIAHKE WJIA TIPOCTO CTOSI C NPSAMOW CIIMHOM OKOJIO CTEHBI JAIOT HE MEHBIIYIO
Harpy3Ky Ha OpraHu3M, 4eM Oer Mo KyXHE BOKPYT ropsiueil KaCTPIOJIM ¢ OOPIIOM.
Jla, CTOATH B IUTAHKE, OTXKUMATHCS U IIPUCENATh HE TAK YBJIEKATEIbHO, KAK HA BCEM
XOZy NEpenphiruBaTh 4yepe3 0aOyliKy, HO €ciau J100aBUTh K 3TOMY 3JIEMEHT
COPEBHOBATEIIBHOCTH U UIPHI, BCE 3aCBEPKAET HOBBIMM Kpackamu. [IpokaunBaiite
HaBBIKH, 3apa0aThIBATE OUKH U NIEPEXOIUTE HA HOBBIE YPOBHU BMECTE.

o IMosoca npensitcrBuid. 3ane3T B BaHHY W BBUIE3TH U3 HEE,
NEPETPBITHYTh Yepe3 KOBPUK, MPOJIE3Th IMOJ CTYJIOM, 3a0paTbCsi Ha Kpeciao U
KyBBIpKaTbcsd 10 auBaHy. lloBroputs. Ilpuaymars, kak ycioxHuTh. BBectn
JOTIOJIHUTENBHOE INPaBWIO. JloCTaTh M3 KIAJOBKM CTPEeMAHKY. OrpaHUYUThH IO
Bpemenu. Eme nomeiTka. Emte. Pa3o6pars monocy npenstcrBuid. Bee 310 Bpems
IIPUAYMBIBATh HOBBIE, BECEJIBIE IIPUKIFOYCHUS Ha 3aBTpa.

o Mauienbkuii 300napk. Ctapoe mpaBuiio IJIaCUT: HE MOXEIIb YTO-TO
IPEAOTBPATUTh, BO3IJIaBb 3TO. EciiM B AOME pa3BeMCh OJHOBPEMEHHO MHOIO
MaJIeHbKMX CcO0auyeK, KOTUKOB WU 00€3bsSHOK, OpraHU3yWTe MX NEepeBUKECHHE
COrJJaCHO MpaBWJIaM JUIsl >KMBOTHBIX. 15 MHHYT BCE KOTSTa JBHUIalOTCS IO
KBapTUpPE Ha YETBEpEHbKax. A emie uyepe3 15 MHHYT mo KBapTupe pazderarorcs
TapakaHbl. JTO TAaK)K€ Ha YETBEPEHBbKAX, TOJIbKO UBOTOM BBepX. IloOeraiite Tak
HECKOJIBKO MHMHYT, M Bbl NOWMeETE, YTO Takoe (u3MYecKue Harpy3ku. A eie ¢
TapakaHaMH MOXHO IOUrpaTh B (pyTOOI.

o Haiinu v nmpomosyu. ECTe MHOTO UIp, CBSI3aHHBIX CO CIIOKOMHOM
NOJIBM)KHOCTBIO. DTO KOT'JIa Ha/I0 XOAUTh, HAruoaThCsi, CMOTPETh, HO IIPU 3TOM HE
oerath 1 opatb. OiHA U3 MouX M0O0UMBbIX — «Haiinu u npomomum». [{nst Hee Bam
NOHAJO00UTCSl cpa3y HECKOJBbKO JAeTel. B koMHaTe mpsiuercs 3aMeTHasi, 3HakoMast

BCCM BCIIIb. I[CTI/I 3allyCKAalOTCsA B KOMHATY W HAYMHAIOT HCKATh BCHIb. Camoe



TPYIHOE — IIPOMOJIYAaTh B TOT MOMEHT, KOrJa Bbl €€ HallUI, U HE BbIIATH
MECTOPACIIOIOKEHUE BCEM. Takne ynpaKHEHHsI Ha CAEPKUBAHUE OYEHB I10JIC3HBI
B YCJIOBHSIX, KOT/Ia CAEPKUBATHCSA IPUXOAUTCS BCEM.

o Pucynku Ha noay. Paccrenute Ha nony pysion Oymaru (ctapeie ooou
HakKoHel-To npuroasTcs!) u pucyire. Ho 310 nume nepeasi 4acTb XUTPOro MJIaHA.
Ha pynoHe MOXHO HapHCOBaTh JTOPOXKKH, KOUKM U MOCTUKH MU IIOTOM, KOTJa OHH
BBICOXHYT, YCTPOWTH IIOJIOCY IpenATcTBUW. IIpoMTH poOBHO 10 JIMHWH,
IIEPENPBITHYTh C KOYKM Ha KOYKY, Ha OJHOHW HOIe IpeoAO0JIeTb MOCT —
YBJIEKATEIbHOE IIyTEHIECTBUE MOXKHO ITOBTOPATH Pa3 3a pa3oM.

o MHoro MajleHbKMX MAYHMKOB. PacchlibTe 110 1Oy MHOTO
MaJICHBKHX MSYMKOB-IIPBITYHOB M LEJYI0 MUHYTY HACIaXIauTECh TEM , UTO BCIIE]
3a MSIYMKaMH 110 KBapTUPE COCPETOTOUEHHO IPBITAIOT JIETH U JIOBAT UX, COOMpas B
Kop3uHy. Korga Kop3mHa HamoJIHWTCS, CIy4aMHO ypoHMTe ee. Eme MuHyTa

OTAbIXA.
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	 Закрепите мебель. Пройдитесь по дому и посмотрите - где и что может отвалиться, если на это залезть сверху. Полки, стелжи и шкафы лучше как можно надежнее прикрепить к стенке. Это неспроста — первое правило это безопасность и сейчас у вас достаточно времени, чтобы задуматься об этом всерьез.

	 Постоянная планка.  Вы, возможно, удивитесь, но статичные позы — не меньший труд для организма, чем бег и прыг. Некотоо время в планке или просто стоя с прямой спиной около стены дают не меньшую нагрузку на организм, чем бег по кухне вокруг горячей кастрюли с борщом. Да, стоять в планке, отжиматься и приседать не так увлекательно, как на всем ходу перепрыгивать через бабушку, но если добавить к этому элемент соревновательности и игры, все засверкает новыми красками. Прокачивайте навыки, зарабатывайте очки и переходите на новые уровни вместе.

	 Полоса препятствий. Залезть в ванну и вылезти из нее, перепрыгнуть через коврик, пролезть под стулом, забраться на крел и кувыркаться по дивану. Повторить. Придумать, как усложнить. Ввести дополнительное правило. Достать из кладовки стремянку. Ограничить по времени. Еще попытка. Еще. Разобрать полосу препятствий. Все это время придумывать новые, веселые приключения на завтра.

	 Маленький зоопарк. Старое правило гласит: не можешь что-то предотвратить, возглавь это. Если в доме развелись одновремно много маленьких собачек, котиков или обезьянок, организуйте их передвижение согласно правилам для животных. 15 минут все котята двигаются по квартире на четвереньках. А еще через 15 минут по квартире разбегаются тараканы. Это также на четвереньках, только животом вверх. Побегайте так несколько минут, и вы поймете, что такое физические нагрузки. А еще с тараканами можно поиграть в футбол.

	 Найди и промолчи. Есть много игр, связанных со спокойной подвижностью. Это когда надо ходить, нагибаться, смотреть, нопи этом не бегать и орать. Одна из моих любимых — «Найди и промолчи». Для нее вам понадобится сразу несколько детей. В комнате прячется заметная, знакомая всем вещь. Дети запускаются в комнату и начинают искать вещь. Самое трудное — промолчать в тот момент, когда вы ее нашли, и не выдать месторасположение всем. Такие упражнения на сдерживание очень полезны в условиях, когда сдерживаться приходится всем.

	 Рисунки на полу. Расстелите на полу рулон бумаги (старые обои наконец-то пригодятся!) и рисуйте. Но это лишь первая чат хитрого плана. На рулоне можно нарисовать дорожки, кочки и мостики и потом, когда они высохнут, устроить полосу препятствий. Пройти ровно по линии, перепрыгнуть с кочки на кочку, на одной ноге преодолеть мост — увлекательное путешествие можно повторять раз за разом.

	 Много маленьких мячиков. Рассыпьте по полу много маленьких мячиков-прыгунов и целую минуту наслаждайтесь тем , что вслдза мячиками по квартире сосредоточенно прыгают дети и ловят их, собирая в корзину. Когда корзина наполнится, случайно уроните ее. Еще минута отдыха.





