
Консультация для родителей  

 

«Прогулка против лишнего 

веса. 

Почему полезно гулять с 

детьми» 
Ожирение - болезнь, которая сопутствует 

многим хроническим недугам и значительно сокращает продолжительность жизни. 

 

Основные причины ожирения – это неправильный образ жизни 

нерациональное питание, переедание, недостаточная физическая активность, 

нарушение обмена веществ, сопровождающееся избыточным отложением жировой 

ткани в организме. Ожирение у детей – состояние, при котором фактическая масса 

тела ребенка превышает возрастной норматив на 15% и более. 

1.Осложнения со стороны сердечно - сосудистой системы: повышенное 

артериальное давление, стенокардия, хроническая сердечная недостаточность, 

атеросклероз. Все эти заболевания характерны для людей пожилого возраста, 

однако встречаются и у детей с ожирением. 

2.Со стороны пищеварительной системы характерны хронический 

холецистит (воспаление желчного пузыря), панкреатит (воспаление 

поджелудочной железы), возможны запоры, геморрой. Отложение жиров в печени 

приводит к развитию жирового гепатоза – недостаточность функции печени в 

результате замещения нормальной ткани жировой тканью. В редких случаях 

жировой гепатоз приводит к развитию цирроза печени. 

3.Расстройства со стороны костно-суставной системы включают 

деформацию костного скелета, боли в суставах, разрушение суставных хрящей, 

плоскостопие. У детей, страдающих ожирением, отмечается вальгусная 

деформация коленей (колени соприкасаются, а стопы отстоят друг от друга, при 

этом ноги образуют букву «Х») 

4.Недостаток инсулина (гормона поджелудочной железы, который 

способствует усвоению глюкозы) приводит к развитию сахарного диабета 2 типа. 

Основными признаками сахарного диабета являются: слабость, сонливость, 

учащенное мочеиспускание, повышенный аппетит и жажда 

5.У детей с избыточным весом намного чаще наблюдаются расстройства сна: 

храп, апноэ (эпизоды отсутствия дыхания) во время сна. 

 

Несколько советов по избавлению лишнего веса у детей: 

1.Больше ходите пешком. Старайтесь куда только возможно добираться не на 

машине или общественном транспорте, а пешком. Подростку неплохо купить 

велосипед. 

2.Будьте примером. Если вы сами будете ежедневно посвящать время 

физической активности (ходьбе, бегу трусцой, езде на велосипеде, работе в саду, 

подвижным играм с детьми), для ваших детей это станет естественным занятием. 

3.Выключайте телевизор. Сидение перед телевизором, да еще с едой - прямая 

дорожка к полноте.  

 

 



 

 

4.Планируйте лето. Ориентируйте подростка на активное проведение  

 

каникул. Если он хочет поработать, пусть это будет, скажем, какое-нибудь 

садово-парковое хозяйство, а не магазин. Лагерь лучше спортивный. 

5.Найдите место для занятий спортом. Существует масса детско-юношеских 

спортивных секций. 

6.Устройте танцы. Танцевальные и балетные кружки очень популярны среди 

школьников. Это не только хорошая физкультура, но и во многих случаях также 

веселое времяпрепровождение, а порой и полезная школа взаимоотношений между 

мальчиками и девочками. Или просто танцуйте дома! 

 

Среди основных причин лишнего веса у детей не 

только неправильное питание, но и недостаточная 

физическая нагрузка. Дети по своей природе очень 

активны и энергичны. Но пристрастие телепередачам и 

компьютерным играм приводит к тому, что они почти 

перестают двигаться и выходить на прогулки. 

А все знают, как важно гулять с детьми. Прогулки укрепляют иммунную систему, 

развивают ребенка, положительно влияет на здоровье и умение общаться. Однако 

родителей волнует множество вопросов, которые касаются этого необходимого для 

ребенка времяпрепровождения.  

 

• Польза пеших прогулок. Они дают умеренную нагрузку на мышцы, 

стимулируют общий тонус и кровообращение, регулируют обмен веществ.  

• Режим двигательной активности. Согласно рекомендациям ВОЗ, для детей 

с лишним весом рекомендован специальный режим, который включает 

ежедневные физические нагрузки умеренной и высокой интенсивности.   

• Продолжительность прогулок. Желательно выходить на прогулку утром 

или вечером: утренняя зарядит положительной энергией на целый день, 

вечерняя поможет лучше заснуть.  

• Разнообразие во время прогулок. Ходьба не должна быть однообразной, 

так как это не столько физически утомляет детей, сколько оказывает 

неблагоприятное влияние на их нервную систему.  

• Игры во время прогулок. Можно предлагать детям разные варианты игр, 

используя свою фантазию и предметы окружающего мира.   

• Пример родителей. Если сами родители будут ежедневно посвящать время 

физической активности, для детей это станет естественным занятием.   

 

Как часто гулять с ребенком? 

Врачи советуют выходить на прогулки каждый день, ведь они полезны не 

только свежим воздухом, но и физической активностью. В частности, специалисты 

Центра по контролю и профилактике заболеваний  рекомендуют дошкольникам 

энергично двигаться не меньше, чем в течение часа ежедневно. Дома это делать 

сложнее, чем на улице. Так что прогулка может стать отличной профилактикой 

ожирения и диабета.  

 



 

 

 

Чем полезны прогулки? 

Движение необходимо детскому организму. Малоподвижный ребенок рискует 

развитием нарушений обмена глюкозы. Научное исследование, в котором 

участвовали 222 малоподвижных ребенка с избыточным весом, свидетельствует, 

что 40-минутная физическая активность снижает вес и улучшает обмен глюкозы. 

Длительные прогулки полезны для профилактики близорукости – они помогают 

также бороться с этим недугом.  

 

 

Что будет, если гулять не каждый день? 

Ничего опасного нет, если вы гуляете с  ребенком не ежедневно. В некоторых 

регионах России погода и вовсе не всегда располагает к прогулкам. Гулять хорошо, 

когда детям на улице комфортно. В другое время важно поддерживать его 

физическую активность дома. 

 

  Заменит ли ежедневную прогулку открытое окно дома? 

Нет. Прогулки предполагают движение и аэробную нагрузку, этого добиться 

дома непросто. Так что стоит стараться гулять как можно чаще. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

                               инструктор по физической культуре Маскальцова Н.И. 


