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ДЛЯ ЧЕГО НУЖНА 

УТРЕННЯЯ ЗАРЯДКА? 

Зарядка очень полезна для твоего здоровья: она помо- 

гает проснуться утром, дарит хорошее настроение и бо- 

дрость на целый день. Любые занятия спортом укрепляют 

мышцы, кости и помогают тебе не заболеть зимой. 

! Продолжительность 3a- 

рядки в зависимости от BO3- 

раста — от 10 до 30 минут. 

Утреннюю зарядку луч- 

ше всего проводить при от- 

крытых форточках, под весе- 

! Можно придать 

упражнениям сказоч- 

ную окраску: напри- 

мер, почувствуй себя 

обезьянкой или косо- 

лапым медвежонком. 


