
Сəламəт тəндə сəламəт акыл.



Сəламəтлек – авыру һəм 
физик кимчелеклəр генə
 булмау түгел,ə бəлки тулысынча 
физик,рухи, һəм социаль
яктан имин булу.



Мунчала, сабын кулда, битне юабыз суда...

Юынып  йөрүнең 10 өстенлеге бар:
аек акыл, сафлык, сəламəтлек, көч,
чисталык, яшьлек, матурлык,
кешелəрнең игътибары, рухи
күтəренкелек.



Дөрес туклан!
-Бер үк вакытта ашарга тырыш.
-Көнгə дүрт тапкыр бер үк 
 сəгатьлəрдə аша.
-Коры – сары ашама.
-”Тамак ялгау” белəн мавыкма
-ашаганда башка эшлəр белəн 
-шөгыльлəнмə,укыма,
-телевизор карама.
Əлеге гамəллəр аркасында 
ризык начар эшкəртелə.



Карга күмелеп утырган урман, 
саф һава көч бирə, кəефне күтəрə.

Салкын саф һавада 
чаңгы шуу сəламəт-
лекне ныгыта, 
чыныктыра, 
чыдамлылыкны,
 көчне, җитезлекне 
арттыра.



                     

-мускулларның барлык
 төркемнəрен үстерə
-гəүдəгə төзеклек
-йөрешкə җиңеллек
-хəрəкəткə
 сыгылмалылык
-зифалык бирə

Гимнастика-



Хəрəкəттə - бəрəкəт

Хəрəкəтлəнү-
сəламəтлекнең 
нигезе



Зарядка

-сəламəтлекне ныгыта,
-организмны чыныктыра,
Ə иң мөһиме – көн буена 
күтəренке күңел белəн 
йөрергə, тырышып
 эшлəргə 
һəм ихтыяр
көчен ныгытырга
 ярдəм итə.



Чыныгу

Үзеңне кече яшьтəн үк чыныктыра 
башла.



Сəламəтлек җəмгыятьнең байлыгы

Сəламəт кеше-
табигатьнең
иң кыйммəтле 
байлыгы.


