
Нужно ли гулять с детьми зимой? 

Уважаемые родители! 

Зима — это не только холодное время года, но и прекрасная 

возможность насладиться активными играми на свежем воздухе. Хочу 

поделиться с вами важностью зимних прогулок и рекомендациями, как 

организовать их для ваших детей. 

Почему прогулки в зимнее время важны? 

1. Физическая 

активность: Зимние прогулки 

способствуют поддержанию 

физической активности у 

детей. Игра на свежем 

воздухе помогает развивать 

мышцы, координацию и 

укреплять сердечно-

сосудистую систему. 

2. Закаливание: 

Холодный воздух закаляет 

организм, помогает повысить иммунитет и уменьшает риск простудных 

заболеваний. Прогулки на морозе способствуют выработке витамина D, что 

особенно важно в зимний период. 

3. Развитие социальных навыков: Игры на улице способствуют 

взаимодействию между детьми, учат их работать в команде, развивают 

коммуникативные навыки и улучшают эмоциональное состояние. 

4. Развитие творческих способностей: Зима предоставляет 

множество возможностей для творчества: лепка снеговика, строительство 

снежных крепостей и игры со снегом способствуют развитию воображения. 

 Рекомендации по зимним прогулкам 

1. Правильный выбор 

одежды: Убедитесь, что 

ваш ребенок тепло одет. 

Используйте 

многоуровневую одежду, 

чтобы ребенок мог снять 

один из слоев при 

активности. Обратите 



внимание на шапки, перчатки и теплую обувь. 

2. Не забудьте об активности: Прогулки должны включать активные 

игры. Предложите ребенку кататься на санках, играть в снежки или просто 

бегать по снегу — это поможет им согреться и получить удовольствие от 

активных игр. 

3. Регулярность прогулок: Старайтесь проводить время на улице 

ежедневно, даже если температура низкая. Оптимальное время для прогулок 

— 30-60 минут в зависимости от погоды. 

4. Контролируйте состояние здоровья: Следите за настроением и 

самочувствием ребенка. Если он начинает мерзнуть или становится 

уставшим, пора возвращаться домой. 

5. Питье и питание: Не забывайте, что детям 

нужно пить даже в холодную погоду. Убедитесь, что у 

них есть доступ к теплым напиткам после прогулки. 

Зимой важно давать ребенку горячие блюда, которые 

помогают согреться. Супы и бульоны не только полезны, но 

и создают уютную атмосферу в семье. 

Зимние прогулки играют важную роль в физическом и 

эмоциональном развитии вашего ребенка. Они способствуют 

укреплению здоровья, развивают социальные навыки и создают множество 

радостных воспоминаний. Пусть зима станет временем веселья и новых 

открытий!  

 

С уважением,   
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