                                                                                                                                                                                               


                                 ВАЖНО  ПОМНИТЬ!

С  гигиенической гимнастики	Цель утренней гимнас-
должен  начинаться день со-	тики – ускорить пере-
временного культурного чело-	ход от сна к бодрство-
века. Каждое упражнение пов-	ванию,  создать опти-
торяйте по нескольку раз, де-	мальный ритм работы
лая небольшие перерывы для	нервных центров, вну-
отдыха. Для гимнастики доста-	тренних органов, опо-
точно 15-20 минут. Все, кто при-	рно-двигательного ап-
общался к гимнастике, отмеча-	парата.
ют, что она дает заряд энергии,
бодрости, повышает работоспо-
собность.   
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