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В современном мире стало модно быть физически развитым человеком. 
Это в первую очередь для здоровья полезно, что уж говорить о возможностях в будущем! Но физическое развитие человека начинается не на определённой возрастной тапе, а с самого рождения. 
В первую очередь любые физические упражнения и нагрузки начинаются в домашних условиях. И это правильно.
Часто родителей раздражает чрезмерная двигательная активность детей. Не нужно спешить с запретами, необходимо помнить, что движение является биологической потребностью растущего организма. Не подавлять надо двигательную инициативу, а всячески поддерживать ребенка в его стремлении быть активным и создавать условия для этого. Именно движение делает ребенка выносливым, ловким, сообразительным.
Мероприятия, рекомендованные родителям по физкультурно-оздоровительной работе:
1. Совместная утренняя гимнастика с элементами дыхательной гимнастики.
2. Полоскание рта комнатной водой после еды.
3. Обливание рук до локтей прохладной водой.
4. Общеукрепляющий массаж и самомассаж.
5. Витаминизация в межсезонье и фиточаи.
6. Прогулка на свежем воздухе с двигательной активностью.
7. Оздоровительный бег.
8. Сон без маек в тёплой спальне.
9. Гимнастика после сна с элементами дыхательной гимнастики.
10. Хождение по дорожкам здоровья.
Профилактика плоскостопия.
В раннем детском возрасте маловыраженные формы плоскостопия обычно безболезненны, но в дальнейшем по мере роста ребенка этот недостаток может увеличиться, причинять много неприятностей и даже привести к искривлению позвоночника. 
Основным средством профилактики является специальная гимнастика.
Комплекс специальных упражнений:
Ходьба на носках;
ходьба на наружном своде стопы;
ходьба по наклонной плоскости;
ходьба по гимнастической палке;
катание мяча ногой;
захват мяча ногами;
приседания, стоя на палке;
приседания на мяче;
захват и подгребание песка пальцами ног;
захват и перекладывание мелких предметов пальцами ног. 
катание обруча (мяча) пальцами ног.
Закончить упражнения ходьбой на носках, обычной ходьбой. 
Чтобы повысить устойчивость детского организма к резко и быстро меняющимся условиям внешней среды, необходимо расширить его приспособительные возможности.
Следует соблюдать три основных правила:
1. Постепенность. 
2. Системность. 
3. Учет индивидуальных особенностей каждого ребенка. 
При:
ЗАКАЛИВАНИЕ ВОЗДУХОМ.
Необходимо применять регулярное проветривание помещения, прогулки, сон на свежем воздухе, воздушные ванны, закаливание водой, купание.
ЗАКАЛИВАНИЕ СОЛНЦЕМ.
Солнечная радиация оказывает на организм ребенка чрезвычайно сильное действие. Поэтому использование ее для закаливания детей должно быть ограничено. 



