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[image: https://krot.info/uploads/posts/2020-01/thumbs/1580408889_18-p-foni-dlya-portfolio-pedagogov-49.jpg]Уважаемые родители, уделяйте больше внимание здоровью детей. Предлагаем Вам ознакомиться с методикой оздоровления, которую можно использовать самостоятельно дома – игровой массаж и самомассаж.
Игровой самомассаж – это нетрадиционный вид упражнений, помогающий естественно развиваться организму ребёнка, морфологически и функционально совершенствоваться его отдельным органам и системам.
Перед проведением занятия следует попробовать Вам уважаемые родители выполнить все упражнения массажа, а затем делать их вместе с ребёнком. Так как по показу ребёнок может их выполнить намного легче, чем без него.
Помните, что продолжительность массажа и самомассажа для детей дошкольного возраста составляет 5 – 7 минут.
Рекомендуется выполнять массаж 2-3раза в день по 5 – 10мин., используя 3 – 5 упражнений, между которыми обязательно следует проводить расслабление мышц. Каждое упражнение нужно делать 8 раз.
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которые вы можете использовать дома вместе со своими детьми.

«НЕБОЛЕЙ-КА»

Слова
Действия
Что бы горло не болело, 
Мы его погладим смело.
Погладить ладонями шею мягкими движениями сверху вниз.
Чтоб не кашлять, не чихать,
Надо носик растирать.
Указательными пальцами растираем крылья носа.

«Вилку» пальчиками сделай
Раздвинуть указательный и средний пальцы.

Массируй ушки ты умело.
Растирать точки перед и за ушами.
Знаем, знаем – да, да, да,
Нам простуда не страшна.

Потирать ладони друг о друга.

«МАССАЖ  ЛИЦА»

Слова
Действия
Тёплый ветер гладит лица,
Лес шумит густой листвой.
Провести пальцами от бровей до подбородка и обратно 4 раза.

Дуб нам хочет поклониться,
Клён кивает головой.
От точки между бровями большим пальцем массировать лоб до основания волос и обратно 4 раза

А кудрявая берёзка
Провожает всех ребят.
Массаж висковых впадин указательными пальцами круговыми движениями.
До свиданья лес зелёный,
Мы уходим в детский сад.

Поглаживание лица.
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«ЛАДОШКИ»

Слова
Действия
Вот у нас игра какая:
Хлоп ладошка, хлоп другая.

Хлопки в ладоши
Правой, правою ладошкой
Мы пошлёпаем немножко.
Шлепки по левой руке от плеча к кисти.
А теперь ладошкой левой
Ты хлопки погромче делай!

Тоже по правой.
А потом, потом, потом,
Даже щёки мы побьём.

Хлопки по щёкам.
Вверх ладошки – хлоп, хлоп.
По коленкам шлёп, шлёп.
Хлопки над головой.
По коленям.
По плечам теперь похлопай,
По бокам себя пошлёпай.
По плечам,
По бокам.
Можешь хлопнуть за спиной,
Хлопаем перед собой.
По спине,
По груди.
Справа – можем, слева – можем!
И крест – накрест руки сложим.
Поколачивание ладонями по груди слева, справа.
И погладим мы себя,
Вот какая красота.
Поглаживание по рукам, груди, бокам и ногам.

МАССАЖ  «УЛИТКА»
Повышение иммунитета к заболеваниям верхних дыхательных путей.

Слова
Действия
От крылечка до калитки
Три часа ползли улитки,
Три часа ползли подружки,
На себе таща избушки.

Трут указательные пальцы, массируют ноздри сверху вниз и снизу-вверх.
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Слова
Действия
Чтобы не зевать от скуки, Встали и потёрли руки.
А потом ладошкой в лоб – Хлоп, хлоп, хлоп, хлоп!
Движения все по тексту


Щёки заскучали тоже? Мы и их похлопать можем!
Ну-ка, дружно, не зевать!  1, 2, 3, 4, 5!

А теперь уже, гляди,  Добрались и до груди!
Постучим по ней на славу:
Сверху, снизу, слева, справа!

Постучим и тут, и там,  И немного по бокам.
Не скучать и не лениться! Перешли на поясницу.


Массаж биологически активных зон «БОРОДА»

Слова
Действия
Да-да-да, да-да-да
Есть у деда борода.
Потереть ладони друг о друга.
Де-де-де, де-де-де
Есть сединки в бороде.
Провести руками от затылка до ямки.
Ду-ду-ду, ду-ду-ду
Расчеши-ка бороду.
Большими пальцами провести по шее от подбородка.
Да-да-да, да-да-да
Надоела борода.
Сжав кулачки, косточками указательных пальцев растереть крылья носа.
Ду-ду-ду, ду-ду-ду
Сбреем деду бороду.
Положить три пальца на лоб и погладить.
Ды-ды-ды, ды-ды-ды
Нету больше бороды.
Указательный и средний палец положить перед и за ухом и растереть.

Массажа и самомассаж доступен всем, даже малышам.
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«НАСТУПИЛИ  ХОЛОДА»


Слова
Действия
А на улице зима,
Наступили холода.
Да – да – да – наступили холода.

Потирать ладошки 
друг о друга
Да – да – да – 
превратилась в лёд вода
Мягко круговыми движениями растирать щеки.
Ду – ду – ду – 
ой, боюсь я, упаду.
Указательными пальцами массировать крылья носа
Ду – ду – ду – я на лыжах иду
Растирать ладонями уши
Ды – ды – ды – 
на снегу от лыж следы
Растирать лоб ладонями, движениями от центра в стороны
Ди – ди – ди – 
ну – ка, заяц, погоди!
Хлопать в ладоши, грозить пальцем.

МАССАЖ СПИНЫ «ДОЖДЬ»


Слова
Действия
Дождь! Дождь!
Хлопки ладонями по спине
Надо нам расходиться по домам.
Гром! Гром, как из пушек.

Поколачивание кулаками
Нынче праздник у лягушек.
Град! Град! Сыплет град!
Постукивание пальцами 
по спине
Все под крышами сидят.
Только мой братишка в луже
Ловит рыбу нам на ужин.

Поглаживание спины ладонями
«Делайте массаж вместе с детьми и будьте здоровы!»
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