
 

«Зимой гуляем - иммунитет укрепляем» 
 

     Привычка к здоровому образу жизни — это главная, основная, жизненно 

важная привычка; она аккумулирует в себе результат физического воспитания 

для детей дошкольного возраста в целях решения оздоровительных, 

образовательных и воспитательных задач. На первом месте – личный пример со 

стороны взрослых членов семьи в плане ведения здорового образа жизни в 

семье. 

Зимние прогулки.  

    Прогулка является надежным средством укрепления здоровья и профилактики 

утомления. Пребывание на свежем воздухе положительно влияет на обмен 

веществ, способствует повышению аппетита, усвояемости питательных веществ, 

и, конечно, оказывает закаливающий эффект. Зимой, как правило, время 

прогулок с детками сокращается – родители опасаются переохлаждения, да и 

сами зачастую не знают, чем можно занять ребенка на зимней прогулке.  На 

самом деле, настоящая снежная зима открывает просто неисчерпаемые 

возможности для интересных и познавательных прогулок с детьми. 

    Зимой прогулки с младшими дошкольниками разрешается проводить 

при температуре воздуха не ниже -15°, со старшими — не ниже -22°. При 

этих же значениях температур, но сильном ветре рекомендуется сокращать 

продолжительность прогулки. 

Даже короткие 15-20 минутные прогулки при неблагоприятных условиях погоды 

дают детям эмоциональную и физическую зарядку. 

Чтобы во время прогулки зимой тепловое состояние детей было нормальным, 

надо правильно их одевать. При этом зимняя одежда ребёнка должна 

быть теплой, но легкой, чтобы не стеснять движений. Не нужно укутывать 

ребенка - температура кожи под толстыми слоями одежды повышается, 

теплоотдача высокая, двигаясь - ребенок потеет, и вероятность переохлаждения 

выше чем при "недостаточном" одеянии. 

          Но самый главный элемент закаливающих зимних прогулок - подвижные 

игры. Они не только поднимают настроение - они укрепляют здоровье, 

предупреждают простуду - движение в этом случае просто необходимо! 

Многие родители недооценивают пользу прогулки для ребенка, но прогулки 

очень важны для человека, в особенности для детей. 

Прогулка в жизни ребенка занимает важное место. Во время прогулки 

происходит познание окружающего мира, ребенок учится общаться со 

сверстниками, также прогулка имеет оздоровительное значение. 

Прогулка является первым и наиболее доступным средством закаливания 

детского организма. Она способствует повышению его выносливости и 

устойчивости к неблагоприятным воздействиям внешней среды, особенно к 

простудным заболеваниям. Наконец, прогулка — это элемент режима, дающий 

возможность детям в подвижных играх, разнообразных физических 

упражнениях удовлетворить свои потребности в движении. 

Прогулка на свежем воздухе является лучшим средством укрепления здоровья, 

повышения иммунитета, а значит и профилактикой простудных заболеваний у 

детей и взрослых.  

БУДТЕ ЗДОРОВЫ! 


