	ГИМНАСТИКА МАЛЕНЬКИХ ВОЛШЕБНИКОВ 

       Точечный массаж – элемент психофизической тренировки, способствует расслаблению мышц и снятию нервно-эмоционального напряжения. Применяется чаще всего с целью улучшения протекания нервных процессов путем воздействия на некоторые активные точки. В основном это самомассаж активных точек на подошве и пальцах ног, некоторых точек на голове, лице и ушах, а также на пальцах рук. 

Потягивание

И.п. – из позиции «лежа на спине». 

1. На вдохе левая нога тянется пяточкой вперед по полу, а левая рука – вдоль туловища вверх. Дыхание задерживается, ноги и руки максимально растянуты. На выдохе, расслабляясь, ребенок произносит: «Ид-д-да-а-а». 

Цель: почувствовать удовольствие от растяжки мышц левой стороны тела. 

1. Правая нога тянется пяточкой вперед по полу, а правая рука – вверх, вдоль туловища – вдох. После задержки дыхания на выдохе произносится «пин-гал-ла-а». 

2. Обе ноги тянутся пяточками вперед по полу, обе руки – вверх вдоль туловища. Дыхание задержать и на выдохе медленно произнести «су-шум-м-м—на». 

Массаж живота

И.п. – лежа на спине. 

1. Ребенок поглаживает живот по часовой стрелке. Похлопывает ребром ладони, кулачком, снова поглаживает, пощипывает, имитирует движения тестомеса, замешивающего тесто, снова поглаживает.

Цель: улучшить работу кишечника. 

2. С левой стороны пальчиками нажимает несколько раз более глубоко. Словно палочкой проверяет готовность теста.

Массаж грудной области

И.п. – сидя по-турецки. 

1. Поглаживание области грудной клетки со словами: «Я милый(ая), чудесный (ая), прекрасный (ая). 

2. «Заводим машину»

ребенок ставить пальчики на середину грудины от вилочковой железы вниз (кроме больших пальцев, все восемь остальных ставятся на одной линии сверху вниз), делает вращательные движения 5-6 раз по часовой стрелке со звуком «ж-ж-ж-ж». Затем 5-6 раз вращательные движения против часовой стрелки. 

3. Сняв все пальцы с грудины со звуком «пи-и-и», нажимает на точку между грудными отделами в области сердца (сигнал - «машина завелась»). 

Массаж ушных раковин

И.п. – сидя по-турецки. Ребенок лепит ушки для Чебурашки или для доброго слоника. 

1. поглаживает ушные раковины по краям, затем по бороздкам внутри раковин, за ушами. 

2. Ласково оттягивает ушные раковины вверх, вниз, в стороны (по 5-6 раз в каждую сторону).

3. Нажимает на мочки ушей (вешает на них красивые сережки). 

4. Лепит ушки внутри. Пальцами внутри раковин делает 7-8 вращательных движений по часовой, затем против часовой стрелки (пусть ушки будут чистыми и всеслышащими). 

5. С усилием «примазывает глину» вокруг ушных раковин – проверяет прочность, заглаживает поверхность вокруг ушных раковин на расстоянии 1-1,5 см.

Массаж ног

И.п. – сидя по –турецки.

1. подтягивая к себе стопу левой ноги, ребенок разминает пальцы ног, поглаживает между пальцами, раздвигает пальцы. Сильно нажимает на пятку, растирает стопу, щиплет, похлопывает по пальцам, пятке, выпуклой части стопы. Делает стопой вращательные движения, вытягивает вперед носок, пятку, затем похлопывает ладошкой по всей стопе. Тот же с правой ногой. 

Массаж головы

1. Сильным нажатием пальчиков имитирует мытье головы. 

2. Пальцами, словно граблями, ведет от затылка, от висков, от лба к середине головы, словно сгребает сено в стог. 

3. 3. Спиралевидными движениями ведет пальцы от висков к затылку. 

4. 4. «Догонялки»: сильно ударяя подушечками пальцев, словно по клавиатуре, «бегает» по поверхности головы. Пальцы обеих рук то сбегаются, то разбегаются, то догоняют друг друга. 

5. С любовью и лаской расчесывает пальцами, словно расческой, волосы и представляет, что его «прическа самая красивая на конкурсе причесок».

Массаж рук

1. «Моют» кисти рук, активно трут ладошки до ощущения сильного тепла. 

2. Вытягивают каждый пальчик, надавливают на него. 

3. Фалангами пальцев одной руки трут по ногтям другой, словно по стиральной доске. 

4. Трут «мочалкой» всю руку до плеча, сильно нажимают мышцы плеча и предплечья, «смывают водичкой мыло», ведут одной рукой вверх, затем ладошкой вниз и «стряхивают» воду».

Игра «Птичка»

1. Руки сложены ладошками перед грудью. Птичка в клетке бьется, пытаясь освободиться – руки напряжены и с усилием двигаются то вправо, то влево. 

2. «Птичка вырвалась на свободу». Тело в расслабленном состоянии. Руки поднимаются вверх и, разъединившись в свободном парении, опускаются. 

Манипуляция руками в свободном парении – в зависимости от фантазии ребенка. 

БОЛЕЗНИ ДЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМЫ: 

РИНИТ, РИНОФАРИНГИТ, ХРОНИЧЕСКИЙ БРОНХИТ, АДЕНОИДЫ

При заболеваниях верхних дыхательных путей необходимо восстановить носовое дыхание. Правильное носовое дыхание способствует тренировке дыхательной мускулатуры, улучшает местное кровообращение, препятствует разрастанию аденоидных вегетации, предохраняет от переохлаждения и инфицирования слизистой оболочки носа. 

Пастушок дудит в рожок

Укрепление круговой мышцы рта, тренировка навыка правильного носового дыхания при спокойно сомкнутых губах. 

- рожок, дудочка; 

- необходимо вдохнуть воздух через нос и резко выдохнуть в рожок. 

Король ветров

Тренировка навыка правильного носового дыхания, укрепление мышц лица.

- Вертушка или шарик. 

- Дети дуют на вертушку или подвешенные воздушные шарики: воздух вдыхается через нос и резко выдыхается через рот. 

На столе между карандашами расположить 5-10 шариков. Вытянув губы трубочкой, глубоким, сильным выдохом ребенку необходимо сдуть шары со стола по одному. Вдох через нос.

Подпрыгни и подуй

Улучшение функции дыхания, повышение тонуса адаптации дыхания и организма в целом к физическим нагрузкам.

На небольшом расстоянии от головы ребенка висит воздушный шарик. Ребенок должен подойти и, подпрыгнув, подуть на шарик. 

Бульканье

Восстановление носового дыхания, формирование ритмичного выдоха и его углубление. 

- Стакан или бутылочка, наполненные на треть водой, соломинка (коктейльная трубочка)

- Глубоко вдохнуть через нос и сделать глубокий длинный выдох в трубочку, чтобы получился долгий булькающий звук.
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