БЕГ К СОГЛАСИЮ
Подготовила инструктор по физкультуре Доколько Т.Ю.

Не так - то просто бывает выйти ранним утром на зарядку
самому, и куда труднее заманить на нее друга или близкого
человека: в таких случаях чаще скалываются общие сомнения и
леность, нежели берет верх общая для двоих  решимость.
Бег - прекрасное культурное увлечение для семей. 
Во - первых, бегом можно заниматься во все времена года, практически при любой погоде, в любом месте - на стадионе, в сквере, в лесу, в поле, на дачной просеке.
Во - вторых, бег - одно из самых простых упражнений, человек освоил его в младенческом возрасте.
В - третьих, занятия бегом практически не требуют
непроизводительных трат времени, связанных с тренировкой: не
надо ехать на стадион или в спортзал - достаточно выйти из дома
на улицу. Оздоровительный бег укрепляет сердечно-сосудистую систему, легкие, укрепляет опорно-двигательный аппарат.
Вполне закономерен теперь такой вопрос: «А можно ли
заниматься оздоровительным бегом детям?»
Популяризатор оздоровительной физкультуры профессор Юрий Филиппович Змановский сказал:
- Бег я считаю самым надежным, универсальным, самым
быстродействующим физкультурным препаратом. Детям бег
полезнее, нежели даже взрослым. Посудите сами, если человек будет предан этому увлечению с первых лет жизни, он станет просто неуязвим для многих - многих болезней. Бег для детей практически безопасен, их вес невелик по сравнению с мышечной силой, и поэтому у них не возникнет ортопедических проблем, то есть их стопам, связкам, суставам не грозит перенапряжение, что является бичом для взрослых бегунов.
Очень важно приучать детей к бегу постепенно, бег не должен   стать для них скучным делом, принудительным упражнением. Нельзя повторять ошибку, которую допускают родители, насильно заставляя детей учиться музыке, барабанить надоедливые гаммы. Ребенок должен сам почувствовать любовь к беговым упражнениям. Сделать бег увлекательной игрой, придумать для ребенка стимулы, дать ему почувствовать радость движения - это требует от родителей терпения и изобретательности. Можно устраивать для детей пробежки, в которых участвуют «львы», «тигры», «обезьяны». Хорошее средство - выходить на пробежку всей семьей, или компанией, где у малышей есть сверстники, соперники.
Многие родители, которым удалось увлечь бегом детей, открыли интересную закономерность. Сначала дети сопротивляются попыткам родителей, отлынивают от тренировок. Но если уж втянутся, то, в свою очередь, не дают покоя родителям, не позволяют им пропустить ни одной пробежки. Вот такая обратная связь. А если хотите, то и связь поколений одной семьи. Вам еще много предстоит открыть самим, так что выходите семьей на беговую дорожку, не теряйте времени.
