Памятка для родителей.

                                      «Помоги своему позвоночнику!»
Делай гимнастику в каждый день.

· Укрепляй мышцы спины и живота, развивай гибкость позвоночника.

· Стой и сиди как можно прямее.

· Если долго сидишь, через каждые 15 -20 минут меняй позу, подтягивайся. Двигай руками и ногами.

· Спи только на жёсткой постели с невысокой подушкой.

· Не поднимай больших и тяжелых грузов.

· Не носи тяжелый груз в одной руке.

«Как правильно стоять?»

· Встань около гладкой стены, пятки соедини, руки отпусти свободно вдоль туловища, касайся стены пятками и лопатками и смотри вперед.
 Это правильное, красивое положение тела при стоянии.
«Как правильно сидеть?»

· Когда сидишь, туловище держи прямо, голову можешь наклонить слегка вперед.
· Оба плеча должны находиться на одной высоте
· Обе ноги всей стопой поставить на пол. 
«Волшебные классики»

"Волшебные классики" можно сделать из клейкой цветной пленки, скотча или нарисовать. Клейкая пленка может быть разных цветов, она влагоустойчива и легко моется. Потребуется ваша фантазия и ножницы. Выберите понравившиеся классики и смело оформляйте их на свободном пространстве пола. Вы вскоре увидите: дети начнут учить цвет, форму, буквы, цифры, а также правила игры!»
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