
Утренняя зарядка. Зачем она 
детям? 

Утренняя зарядка полезна и для взрослых, и особенно для детей. Приучая 
ребенка с малых лет выполнять по утрам различные упражнения, вы 

закладываете фундамент, вырабатывая привычку делать утреннюю зарядку 
регулярно. 

Когда малыш просыпается с утра с помощью утренней зарядки, он 
получает заряд бодрости на весь день. Кроме того, такие упражнения 

укрепляют мышцы и суставы, связки. Заниматься гимнастикой по утрам 
полезно для укрепления позвоночника и иммунной системы. Таким образом 

можно улучшить аппетит и сон, ускорить кровообращение. 

У ребенка совершенствуются нервные процессы и ускоряется рост. 
Утренняя зарядка способствует умственному развитию. Получается, что от 

таких занятий только польза для организма. 

Приучая ребенка к определенным правилам с раннего возраста, родители 
оказывают влияние на его физическое развитие, а также его восприятие 

определенных правил, которых со временем будет еще больше. 










