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Забота о себе

Забота о себе

?
Что рисунки рассказывают о том, как человек может по-

заботиться о себе? Обсудите с одноклассниками.
Если бы ты был художником, какой рисунок нарисовал к 

этой теме?
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Каждый человек хочет быть счастливым. Чтобы чувство-
вать себя счастливым, всем нужно разное.

Давай задумаемся, что необходимо каждому челове-
ку, чтобы счастливо жить в современном мире.

Я
Учеба  

и любимое
занятие

Близкие  
и друзья

Здоровье

Подведём итоги

— Как человек может заботиться о своём здоровье?
— Учёба  — это важно для успешной жизни? Объясни 

своё мнение.
— Для чего человеку нужно иметь любимое занятие? 

Есть ли у тебя любимое занятие?
— Расскажи, как ты заботишься о себе.

Задумаемся о сложных вопросах

Как можно заботиться о своих отношениях с близкими 
и друзьями? Подумайте вместе с одноклассниками.

Подготовь рисунок-загадку на тему «Забота о себе». На 
одной стороне листа выполни рисунок, на другой напиши, 
к  какой теме относится твой рисунок: «Здоровье», «Учёба 
и хобби», «Близкие и друзья».
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Утренняя гимнастика

Твое настроение после за-
рядки утром меняется? Пона-
блюдай и поделись впечатле-
ниями с ребятами.

Чтобы зарядка получилась на отлично

Начинать зарядку можно уже в постели. Открыв глаза, 
постарайся потянуться на кровати, как будто хочешь вы-
расти.

Делай зарядку на улице, 
во дворе или в парке!

Если нет возможности вый-
ти на улицу, нужно прове-
трить комнату, в которой де-
лаешь зарядку.

Делай зарядку в одежде 
для сна или в спортивной 
одежде, чтобы движения бы-
ли свободны.

Делай зарядку сначала, а 
потом умывание и завтрак!

Можно немного попить 
перед зарядкой.

Делай зарядку не более 15 минут. Утром наше тело 
не готово к тяжёлым нагрузкам!
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Для утренней зарядки нужны упражнения, которые «раз-
будят» всё тело. Это — комплекс утренней гимнастики.

Если не успел сделать зарядку дома, можно выполнить 
упражнения на перемене.

Разминка

  Ходьба по комнате или на месте.

  Повороты головы направо-налево.

  Вращательные движения плечами 
вперёд-назад.

  Наклоны корпуса направо-налево, 
вперёд-назад.

Разбудим шею, руки и плечи

  Наклоны головы из стороны в сто-
рону, а затем вращение головой.

  «Пожимание» плечами, а затем 
круговые движения руками впе-
рёд-назад.

  «Бокс» — представь себя на ринге. 
Наноси удары воображаемому 
противнику.

Разбудим туловище

 Наклоны вперёд-назад, вправо-влево.

 Вращение туловищем.

Разбудим ноги

 Приседания.

 Махи ногами.

 «Ласточка».

 «Велосипед».
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