
На
ви

чк
и 

зд
ор

ов
ог

о 
сп

ос
об

у 
ж

ит
тя

: 
ф

ор
му

єм
о 

вд
ом

а

5.
 Ек

сп
ер

им
ен

ту
йт

е 
і п

ро
во

дь
те

пі
зн

ав
ал

ьн
і д

ос
лі

ди
Ру

х 
— 

це
 в

аж
ли

во
. 

За
пр

оп
он

уй
те

 
ди

ти
ні

 с
іст

и 
на

 о
дн

у 
но

гу
 і 

тр
іш

ки
 п

ос
ид

і-
ти

 в
 та

кій
 п

оз
і. П

оц
іка

вт
ес

я, 
щ

о 
во

на
 в

ід
чу

-
ва

є. 
(Н

ог
а 

ні
мі

є.)
 П

оя
сн

іть
, щ

о 
по

лі
пш

ит
и 

св
ій

 с
та

н 
мо

жн
а,

 я
кщ

о 
по

ру
ха

ти
ся

. 

Пу
ль

с. 
За

пр
оп

он
уй

те
 д

ит
ин

і п
ок

ла
с-

ти
 д

ва
 п

ал
ьч

ик
и 

на
 з

ап
’яс

то
к 

і с
пр

об
ув

а-
ти

 в
ід

чу
ти

 н
ез

на
чн

е 
би

тт
я, 

як
е 

на
зи

ва
єт

ь-
ся

 п
ул

ьс
ом

. П
от

ім
 з

ро
бі

ть
 з

ар
яд

ку
 й

 з
но

ву
 

пе
ре

вір
те

 п
ул

ьс
. Ч

и 
зм

ін
ив

ся
 в

ін
? Ч

ом
у?

Зу
бн

а 
па

ст
а.

 Д
ос

лі
ді

ть
 р

аз
ом

 із
 д

и-
ти

но
ю

, я
к 

зу
бн

а 
па

ст
а 

за
хи

щ
ає

 з
уб

и.
 Н

а-
ма

ст
іть

 о
дн

е 
яй

це
 з

уб
но

ю
 п

ас
то

ю
 й

 з
а-

ли
ш

те
 н

а 
15

 х
в. 

Зм
ий

те
 п

ас
ту

 в
од

ою
. 

Оп
ус

тіт
ь 

об
ро

бл
ен

е 
яй

це
 й

 р
аз

ом
 із

 н
им

 
зв

ич
ай

не
 в

 р
оз

чи
н 

оц
то

во
ї к

ис
ло

ти
. П

оч
е-

ка
йт

е 
15

 х
в. 

і п
ор

івн
яй

те
 р

ез
ул

ьт
ат

. 

О
б’

єм
 л

ег
ен

ь.
 П

оп
ро

сіт
ь 

ди
ти

ну
 гл

и-
бо

ко
 в

ди
хн

ут
и 

по
віт

ря
, а

 п
от

ім
 в

ид
их

ну
ти

 
йо

го
 в

 п
ов

ітр
ян

у 
ку

ль
ку

. Т
е 

са
ме

 з
ро

бі
ть

 
і в

и.
 Щ

об
 з

’яс
ув

ат
и,

 у
 к

ог
о 

об
’єм

 л
ег

ен
ь 

бі
ль

ш
ий

, 
са

нт
им

ет
ро

во
ю

 с
тр

іч
ко

ю
 в

им
і-

ря
йт

е 
до

вж
ин

у 
ок

ру
жн

ос
ті 

ку
ль

ки
. У

 к
ог

о 
во

на
 б

іл
ьш

а,
 у

 т
ог

о 
й 

об
’єм

 л
ег

ен
ь 

бі
ль

-
ш

ий
. 

4.
Гр

ай
те

 з 
ди

ти
но

ю
 в

 іг
ри

 д
ля

 зд
ор

ов
’я

Ко
ли

 з
 п

ев
ни

х 
пр

ич
ин

 п
от

ик
ат

ис
я 

на
 

ву
ли

цю
 з

ас
ь, 

а 
ди

ти
на

 п
от

ре
бу

є 
ру

ху
, н

е-
ск

ла
дн

і 
сп

ор
ти

вн
і 

ігр
и 

мо
жн

а 
вл

аш
ту

ва
ти

 
і в

до
ма

, з
ад

іяв
ш

и 
чл

ен
ів 

ро
ди

ни
 та

 у
лю

бл
е-

ні
 іг

ра
ш

ки
.

 


Пе
ре

ст
ав

те
 

в 
кім

на
ті 

де
як

і 
ре

чі
(іг

ра
ш

ки
, 

го
ди

нн
ик

, 
кн

иж
ки

, 
ел

е-
ме

нт
и 

де
ко

ру
) 

і з
ап

ро
по

ну
йт

е 
ди

ти
-

ні
 з

а 
1—

2 
хв

 п
ов

ер
ну

ти
 їх

 н
а 

мі
сц

я.
Аб

о 
ро

зс
та

вт
е 

ігр
аш

ки
 н

а 
ст

ол
і у

 д
ва

ря
ди

. 
Ві

дт
ак

 с
ин

хр
он

но
 з

 д
ит

ин
ою

зм
ін

ю
йт

е 
їх 

ро
зт

аш
ув

ан
ня

. П
ос

ту
по

-
во

 п
ри

ш
ви

дш
уй

те
 те

мп
.

 


По
кл

ад
іть

 
на

 
пі

дл
оз

і 
ве

ли
ки

й 
об

-
ру

ч 
і 

ск
ла

ді
ть

 у
 н

ьо
го

 р
ізн

і 
ігр

аш
-

ки
. З

ап
ро

по
ну

йт
е 

ди
ти

ні
 с

іст
и 

по
ру

ч
і, 

за
ти

ск
аю

чи
 іг

ра
ш

ки
 с

ту
пн

ям
и,

 п
е-

ре
кл

ас
ти

 їх
 з 

об
ру

ча
 в

 к
ош

ик
. П

оз
ма

-
га

йт
ес

я 
з д

ит
ин

ою
 у

 в
пр

ав
но

ст
і.

 


Ся
дь

те
 з

 д
ит

ин
ою

 н
ав

пр
от

и 
і в

ізь
мі

ть
дв

а 
м’

яч
і. 

Од
ин

 з
 н

их
 п

ер
ед

ав
ай

те
в 

по
віт

рі
, а

 д
ру

ги
й 

— 
пе

ре
ко

чу
йт

е 
по

пі
дл

оз
і. 

Аб
о 

ін
ак

ш
е: 

си
дя

чи
 н

ав
пр

о-
ти

, 
ро

зв
ед

іть
 ш

ир
ок

о 
но

ги
. 

Вс
та

но
-

віт
ь 

мі
ж 

ни
ми

 в
ор

от
а, 

зр
об

ле
ні

 з
 к

он
-

ст
ру

кт
ор

а, 
і 

пе
ре

ко
чу

йт
е 

м’
яч

 т
ак

,
щ

об
 в

лу
чи

ти
 в

 ц
і в

ор
от

а.
 


По

гр
ай

те
 з 

ди
ти

но
ю

 у
 в

ол
ей

бо
л 

по
ві-

тр
ян

им
и 

ку
ль

ка
ми

. Р
оз

ді
лі

ть
 к

ім
на

ту
на

 д
ва

 іг
ро

ви
х 

по
ля

. Н
ад

уй
те

 я
кн

ай
-

бі
ль

ш
е 

ку
ль

ок
. 

За
вд

ан
ня

 г
ра

вц
ів 

—
пе

ре
ки

ну
ти

 
зі 

св
оє

ї 
те

ри
то

рі
ї 

вс
і

ку
ль

ки
 н

а 
те

ри
то

рі
ю

 с
уп

ер
ни

ка
.

Ре
да

кт
ор

 М
ар

ин
а 

Ба
ла

гу
та

У 
бу

кл
ет

і —
 п

ро
ст

і д
іє

ві
 п

ор
ад

и 
ба

ть
ка

м,
 я

к 
уд

ом
а 

на
вч

ит
и 

ди
ти

ну
 д

от
ри

му
ва

ти
ся

 зд
ор

ов
ог

о 
сп

ос
об

у ж
ит

тя
, я

к 
в 

ігр
ов

ій
 ф

ор
мі

 с
ф

ор
му

ва
ти

 
ко

ри
сн

і н
ав

ич
ки

 і 
в 

ді
те

й,
 і 

в 
до

ро
сл

их
. 

На
ви

чк
и 

зд
ор

ов
ог

о 
сп

ос
об

у 
ж

ит
тя

: ф
ор

му
єм

о 
вд

ом
а



3.
 За

лу
ча

йт
е 

ди
ти

ну
 д

о 
сп

іл
ьн

их
 с

пр
ав

Зр
об

іть
 у

 д
ит

яч
ій

 к
ім

на
ті 

мо
ти

ва
ці

й-
ни

й 
ку

то
чо

к. 
Ро

зм
іст

ит
ь 

та
м 

пл
ак

ат
 із

 ф
от

о-
гр

аф
ією

 у
лю

бл
ен

ог
о 

сп
ор

тс
ме

на
 ч

и 
ін

ш
ої

 
від

ом
ої

 л
ю

ди
ни

. Н
ав

ко
ло

 ф
от

о 
на

ма
лю

йт
е 

аб
о 

ви
рі

жт
е 

із 
жу

рн
ал

ів 
і н

ак
ле

йт
е 

вс
е 

те
, 

чо
го

 д
ит

ин
а 

хо
че

 д
ос

яг
ну

ти
 в

 ж
ит

ті.
 О

со
-

бл
ив

у 
ув

аг
у 

пр
ид

іл
іть

 к
ор

ис
ни

м 
зв

ич
ка

м.
Вл

аш
ту

йт
е 

ро
ди

нн
і з

ма
га

нн
я. 

З’я
су

йт
е, 

хт
о 

зр
об

ит
ь 

ш
ир

ш
ий

 к
ро

к, 
да

лі
 с

тр
иб

не
, 

бі
ль

ш
е 

ра
зів

 в
ід

іж
ме

ть
ся

 в
ід

 п
ід

ло
ги

 а
бо

 
пі

ді
б’

є 
м’

яч
 у

го
ру

, д
ов

ш
е 

пр
от

ри
ма

є 
м’

яч
 н

а 
го

ло
ві 

аб
о 

пр
ос

то
їть

 у
 о

дн
ій

 п
оз

і. 
Ра

зо
м 

з 
ди

ти
но

ю
 в

 м
ір

у 
її 

ф
ізи

чн
их

 
мо

жл
ив

ос
те

й 
зр

ан
ку

 к
ач

ай
те

 п
ре

с, 
пр

ис
і-

да
йт

е, 
тр

им
ай

те
 п

ла
нк

у. 
По

гр
ай

те
 у

 д
зе

рк
а-

ло
 —

 п
ок

аз
уй

те
 д

ит
ин

і р
ух

и,
 а

 в
он

а 
не

ха
й 

їх 
від

тв
ор

ю
є.

Вл
аш

ту
йт

е 
ку

лі
на

рн
ий

 б
ат

л. 
За

пр
оп

о-
ну

йт
е 

ди
ти

ні
 п

оз
ма

га
ти

ся
, х

то
 с

ма
чн

іш
е 

пр
и-

го
ту

є 
ко

ри
сн

у 
ст

ра
ву

 —
 ф

ру
кт

ов
ий

 с
ал

ат
, б

у-
те

рб
ро

д 
з 

ов
оч

ам
и 

то
щ

о.
 У

 п
ро

це
сі 

ро
бо

ти
 

пі
дк

аз
уй

те
 д

ит
ин

і, щ
о 

ов
оч

і й
 ф

ру
кт

и 
по

тр
іб

-
но

 м
ит

и,
 р

оз
ка

жі
ть

, я
ка

 в
ід

 н
их

 ко
ри

ст
ь.

2.
 Сф

ор
му

йт
е 

ко
ри

сн
і з

ви
чк

и:
5 

ла
йф

ха
кі

в

Ф
ок

ус
уй

те
ся

 
ли

ш
е 

на
 

од
ні

й 
ді

ї: 
«Я

 н
е 

бу
ду

 їс
ти

 п
ісл

я 
ш

ос
то

ї»,
 «

Я 
не

 б
уд

у 
пе

-
ре

вір
ят

и 
вр

ан
ці

 м
ес

ен
дж

ер
», 

«Я
 н

е 
бу

ду
...

». 
Оп

ан
ов

уй
те

 н
ов

і 
зв

ич
ки

 з
а 

пр
ог

ра
-

мо
ю

 м
ал

их
 к

ро
кі

в, 
від

зн
ач

аю
чи

 н
а 

ць
ом

у 
ш

ля
ху

 с
во

ї «
ма

ле
нь

кі 
пе

ре
мо

ги
». 

Ді
тя

м 
за

 ц
е, 

на
пр

ик
ла

д,
 в

ру
ча

йт
е 

зір
оч

ки
 а

бо
 с

ма
йл

ик
и.

До
тр

им
уй

те
ся

 п
ра

ви
ла

 7
 х

ви
ли

н.
 З

а-
бу

дь
те

 п
ро

 «
ро

зп
оч

ну
 з

 н
ов

ог
о 

ро
ку

 а
бо

 
з 

на
ст

уп
но

го
 п

он
ед

іл
ка

…
». 

Зр
об

іть
 с

тіл
ьк

и,
 

ск
іл

ьк
и 

вс
ти

гн
ет

е 
за

 7
 х

ви
ли

н.
Па

м’
ят

ай
те

 п
ро

 п
ра

ви
ло

 2
1 

дн
я. 

Йо
го

 
су

ть
 п

ол
яг

ає
 в

 то
му

, щ
о 

су
во

ро
 д

от
ри

му
ва

ти
-

ся
 п

ев
но

ї у
ст

ан
ов

ки
 п

от
рі

бн
о 

ли
ш

е 
21

 д
ен

ь, 
на

да
лі 

ви
 в

ик
он

ув
ат

им
ет

е 
ді

ю
 в

же
 а

вт
ом

а-
ти

чн
о,

 з
а 

зв
ич

ко
ю

. З
ад

ля
 е

кс
пе

ри
ме

нт
у 

на
 

22
-й

 д
ен

ь з
віл

ьн
іть

 се
бе

 ві
д 

ус
іх 

зо
бо

в’я
за

нь
.

Вл
аш

ту
йт

е 
se

lfc
ha

lle
ng

e 
ма

ра
ф

он
, 

аб
о 

ки
нь

те
 с

об
і в

ик
ли

к. 
Пр

от
яг

ом
 п

ев
но

го
 

ча
су

 р
об

іть
 т

е, 
чо

го
 н

е 
хо

че
те

, з
ар

ад
и 

то
го

, 
щ

о 
ба

жа
єт

е 
от

ри
ма

ти
. 

На
пр

ик
ла

д,
 

їж
те

 
яб

лу
ка

 з
ам

іст
ь 

ул
ю

бл
ен

их
 ц

ук
ер

ок
. З

ап
ро

-
по

ну
йт

е 
ін

ш
им

 ч
ле

на
м 

ро
ди

ни
 в

ас
 п

ід
тр

и-
ма

ти
 й

 та
к 

са
мо

 п
ід

тр
им

уй
те

 д
ит

ин
у.

1.
 Д

от
ри

му
йт

ес
я 

зд
ор

ов
ог

о 
сп

ос
об

у
ж

ит
тя

 і 
на

вч
іт

ь 
ць

ог
о 

ді
те

й

Ля
га

йт
е 

сп
ат

и 
вч

ас
но

, 
не

 к
ор

ис
ту

йт
ес

я 
пе

ре
д 

сн
ом

 
ґа

дж
ет

ам
и.

Ро
бі

ть
 щ

ор
ан

ку
 за

ря
дк

у.

Вл
аш

то
ву

йт
е 

пе
ре

ку
си

 
з ф

ру
кт

ам
и 

за
мі

ст
ь 

бу
те

рб
ро

ді
в.

Їж
те

 м
ал

ен
ьк

им
и 

по
рц

іям
и,

 
ли

ш
е 

за
 с

то
ло

м 
і б

ез
 н

оу
тб

ук
а 

чи
 те

ле
віз

ор
а.

Пе
ре

ст
ан

ьт
е 

ск
иг

ли
ти

 й
 ж

ал
іти

ся
, 

на
ма

га
йт

ес
я 

ра
ді

ти
 то

му
, 

щ
о 

є 
за

ра
з, 

у 
це

й 
мо

ме
нт

 ж
ит

тя
.

 За
 м

ож
ли

во
ст

і п
ід

ій
ма

йт
ес

я 
на

 п
от

рі
бн

ий
 п

ов
ер

х 
сх

од
ам

и,
 

а 
не

 л
іф

то
м,

 ч
ас

тіш
е 

бі
га

йт
е, 

ст
ри

ба
йт

е 
аб

о 
та

нц
ю

йт
е. 

Пр
ов

од
ьт

е 
як

ом
ог

а 
бі

ль
ш

е 
ча

су
 

на
 с

віж
ом

у 
по

віт
рі

.

 За
но

то
ву

йт
е 

в 
бл

ок
но

ті 
хо

ро
ш

і 
по

ді
ї, щ

о 
тр

ап
ил

ис
я 

пр
от

яг
ом

 д
ня

. 
За

пи
су

йт
е, 

ко
му

 і 
за

 щ
о 

хо
тіл

и 
б 

по
дя

ку
ва

ти
.


