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Как скучно делать утреннюю зарядку под  «раз�два�три»…
С этой книжечкой вашим малышам будет гораздо веселее де�
лать упражнения.  Ведь вместе с ребенком зарядку будут делать
фокусник и Баба�Яга, воробьишки и колокольчик, радуга и
даже… компьютер! Веселые стихи�потешки превратят наклоны
и приседания в увлекательную игру. А подсказки, как правиль�
но выполнить движения, сделают зарядку легкой. Дорогие мамы
и папы, бабушки и дедушки, помогайте своему ребенку расти
крепким, здоровым и сильным. Выполняйте упражнения вмес�
те с малышом, заряжайтесь бодростью и долголетием! Пусть эта
книжечка добавит в вашу жизнь радость – пять утренних минут
игры�зарядки, проведенных вместе, наполнят день улыбками и
любовью!
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лесная  зарядка

Лесная  зарядка

1

Совушка

(повороты головой вправо — влево)

Совушка�сова,
Большая голова,
На дереве сидела,
Головой вертела.

http://rostrumbooks.ru/



4

Потешки для зарядки

Лягушка

(руки на пояс, прыжки на месте)

Квак!
Лягушка на дорожке.
Квак!
Скорее прячьтесь, мошки!

2
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лесная  зарядка

Бабочка

Крылышками яркими
Бабочка взмахнула.
(«летаем» по комнате, широко размахивая руками)
На цветочек села,
Лапки подогнула.
(присесть, колени обнять руками)
И опять отправилась
Бабочка в полет.
(«летаем» по комнате, широко размахивая руками)
А когда устанет —
Снова отдохнет.
(присесть, колени обнять руками)

3
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цветочная  зарядка

Ромашка
6

7 Вьюнок
(исходное положение: присели,
руки упираются в пол перед собой;
высокое выпрыгивание вверх из положения сидя)
Слабый тонкий стебелек,
Это розовый вьюнок.
Не смотри, что ростом мал,
Он до солнышка достал.
(встали, высоко потянулись,
руками имитируем, словно лезем вверх по канату)
Стебельком цепляется,
Всех выше поднимается.

У ромашки лепестки,
(потянулись руками вверх, в стороны)
Словно пальцы у руки.
(руки вперед, растопырили пальчики,
повертели!показали)
Крошка на зеленой ножке
(потянулись руками вверх, в стороны)
Растопырила ладошку.
(руки вперед, растопырили пальчики,
повертели!показали)
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