Комплекс упражнений «Бодрость с утра»
«Мытье головы» – кончиками пальцев массировать голову в направлении: ото лба к макушке; ото лба до затылка; от ушей к шее.
«Паучки» – пальцы плотно соприкасаются с поверхностью головы за ушами; массаж производится ребенком обеими руками навстречу друг другу от ушей к макушке.
«Обезьяна расчесывается» – правая рука массирует пальцами голову от левого виска к правой части затылка и обратно; затем левая рука – от правого виска к левой части затылка.
«Ушки» – уши растираются ладонями, как будто они замерзли; разминаются 3 раза сверху вниз и 3 раза оттягиваются в стороны.
«Глазки отдыхают» – закрыть глаза, межфаланговыми суставами больших пальцев сделать 3-5 массирующих движений по векам от внутренних к наружным уголкам глаз; повторить то же движение под глазами. После этого помассировать брови от переносицы к вискам.
«Веселые носики» – потереть область носа пальцами, затем ладонями до появления чувства тепла. Повращать кончик носа вправо и влево 3-5 раз. После этого проделать 3-5 поглаживающих движений указательными пальцами обеих рук вдоль носа, сверху вниз с обеих сторон.
«Рыбки» – рот немного приоткрыт, взять пальцами правой руки верхнюю губу, а левой – нижнюю; выполнять одновременные и разнонаправленные движения рук, растягивая губы вверх, вниз, вправо, влево.
«Расслабленное лицо» – руками проводить по лицу сверху вниз, слегка нажимая как при умывании (3-5 раз). Затем тыльной стороной ладони и пальцев рук мягкими движениями провести от подбородка к вискам; «разгладить» лоб от центра к вискам.
«Гибкая шея» – массировать шею сзади (сверху вниз) двумя руками: поглаживающие, похлопывающие пощипывающие, растирающие, спиралевидные движения.
«Теплые ручки» – растирание и разминка пальцев рук и всей кисти от кончиков пальцев к основанию и обратно. Имитация « силового мытья», растирания и пожатия рук.
«Домик» – сложить пальцы «домиком» перед грудью и надавливать ими друг на друга сначала одновременно, затем отдельно каждой парой пальцев.
«Потягивания» – потянуться вверх, распрямляя руки и поднимаясь на носки, постепенно напрягая все тело, как «струнку». Осуществлять потягивания поочередно каждой рукой вправо, влево, вверх, вниз, вперед, назад.
«Тянемся к солнышку» – стать у стены, касаясь ее пятками, ягодицами, лопатками, плечами и затылком. На вдохе поднять руки вверх, задержать дыхание и потянуться еще выше « к солнышку», не отрывая пяток от пола.
«Шаги» – шагать в медленном темпе попеременно, касаясь то правой, то левой рукой противоположенного колена (12 раз), затем продолжить упражнение, касаясь одноименного колена (12 раз), далее сзади дотронуться правой рукой до правой пятки, аналогично с левой рукой (по 12 раз), завершить касанием сзади каждой рукой противоположенной пятки (12 раз).
«Буратино» – одновременно поднимать одноименную руку и ногу, сгибая их в локтевом или коленном суставе ( походка Буратино), то же упражнение выполняется, сгибая правую руку и левую ногу и наоборот.


Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé

 

«

Áîäðîñòü ñ óòðà

»

 

«Ìûòüå ãîëîâû» 

–

 

êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ìàññèðîâàòü ãîëîâó â íàïðàâëåíèè: îòî ëáà ê 

ìàêóøêå; îòî ëáà äî çàòûëêà; îò óøåé ê øåå.

 

«Ïàó÷êè» 

–

 

ïàëüöû ïëîòíî ñîïðèêàñàþòñÿ ñ ïîâåðõíîñòüþ ãîëîâû çà óøàìè; ìàññàæ 

ïðîèçâîäèòñÿ ðåáåíêîì îáåèìè ðóêàìè íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó îò óøåé ê ìàêóøêå.

 

«Îáåçüÿíà ðàñ÷åñûâàåòñÿ» 

–

 

ïðàâàÿ ðóêà ìàññèðóåò ïàëüöàìè ãîëîâó îò ëåâîãî âèñêà ê 

ïðàâîé ÷àñòè çàòûëêà è îáðàòíî; çàòåì ëåâàÿ ðóêà 

–

 

îò ïðàâîãî âèñêà ê ëåâîé ÷àñòè 

çàòûëêà.

 

«Óøêè»

 

–

 

óøè ðàñòèðàþòñÿ ëàäîíÿìè, êàê áóäòî îíè çàìåðçëè; ðàçìèíàþòñÿ 3 ðàçà 

ñâåðõó âíèç è 3 ðàçà îòòÿãèâàþòñÿ â ñòîðîíû.

 

«Ãëàçêè îòäûõàþò» 

–

 

çàêðûòü ãëàçà, ìåæôàëàíãîâûìè ñóñòàâàìè áîëüøèõ ïàëüöåâ 

ñäåëàòü 3

-

5 ìàññèðóþùèõ äâèæåíèé ïî âåêàì îò âíóòðåííèõ ê íàðóæ

íûì óãîëêàì ãëàç; 

ïîâòîðèòü òî æå äâèæåíèå ïîä ãëàçàìè. Ïîñëå ýòîãî ïîìàññèðîâàòü áðîâè îò ïåðåíîñèöû 

ê âèñêàì.

 

«Âåñåëûå íîñèêè» 

–

 

ïîòåðåòü îáëàñòü íîñà ïàëüöàìè, çàòåì ëàäîíÿìè äî ïîÿâëåíèÿ 

÷óâñòâà òåïëà. Ïîâðàùàòü êîí÷èê íîñà âïðàâî è âëåâî 3

-

5 ðàç. Ïîñë

å ýòîãî ïðîäåëàòü 3

-

5 

ïîãëàæèâàþùèõ äâèæåíèé óêàçàòåëüíûìè ïàëüöàìè îáåèõ ðóê âäîëü íîñà, ñâåðõó âíèç ñ 

îáåèõ ñòîðîí.

 

«Ðûáêè» 

–

 

ðîò íåìíîãî ïðèîòêðûò, âçÿòü ïàëüöàìè ïðàâîé ðóêè âåðõíþþ ãóáó, à ëåâîé 

–

 

íèæíþþ; âûïîëíÿòü îäíîâðåìåííûå è ðàçíîíàïðàâëåííûå äâ

èæåíèÿ ðóê, ðàñòÿãèâàÿ ãóáû 

ââåðõ, âíèç, âïðàâî, âëåâî.

 

«Ðàññëàáëåííîå ëèöî»

 

–

 

ðóêàìè ïðîâîäèòü ïî ëèöó ñâåðõó âíèç, ñëåãêà íàæèìàÿ êàê ïðè 

óìûâàíèè (3

-

5 ðàç). Çàòåì òûëüíîé ñòîðîíîé ëàäîíè è ïàëüöåâ ðóê ìÿãêèìè äâèæåíèÿìè 

ïðîâåñòè îò ïîäáîðîäêà ê âèñêàì; 

«ðàçãëàäèòü» ëîá îò öåíòðà ê âèñêàì.

 

«Ãèáêàÿ øåÿ» 

–

 

ìàññèðîâàòü øåþ ñçàäè (ñâåðõó âíèç) äâóìÿ ðóêàìè: ïîãëàæèâàþùèå, 

ïîõëîïûâàþùèå ïîùèïûâàþùèå, ðàñòèðàþùèå, ñïèðàëåâèäíûå äâèæåíèÿ.

 

«Òåïëûå ðó÷êè» 

–

 

ðàñòèðàíèå è ðàçìèíêà ïàëüöåâ ðóê è âñåé êèñòè îò êîí÷èêî

â ïàëüöåâ 

ê îñíîâàíèþ è îáðàòíî. Èìèòàöèÿ « ñèëîâîãî ìûòüÿ», ðàñòèðàíèÿ è ïîæàòèÿ ðóê.

 

«Äîìèê» 

–

 

ñëîæèòü ïàëüöû «äîìèêîì» ïåðåä ãðóäüþ è íàäàâëèâàòü èìè äðóã íà äðóãà 

ñíà÷àëà îäíîâðåìåííî, çàòåì îòäåëüíî êàæäîé ïàðîé ïàëüöåâ.

 

«Ïîòÿãèâàíèÿ» 

–

 

ïîòÿíóòüñÿ ââå

ðõ, ðàñïðÿìëÿÿ ðóêè è ïîäíèìàÿñü íà íîñêè, ïîñòåïåííî 

íàïðÿãàÿ âñå òåëî, êàê «ñòðóíêó». Îñóùåñòâëÿòü ïîòÿãèâàíèÿ ïîî÷åðåäíî êàæäîé ðóêîé 

âïðàâî, âëåâî, ââåðõ, âíèç, âïåðåä, íàçàä.

 

«Òÿíåìñÿ ê ñîëíûøêó» 

–

 

ñòàòü ó ñòåíû, êàñàÿñü åå ïÿòêàìè, ÿãîäèöàìè, ëîïàòêà

ìè, 

ïëå÷àìè è çàòûëêîì. Íà âäîõå ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, çàäåðæàòü äûõàíèå è ïîòÿíóòüñÿ åùå 

âûøå « ê ñîëíûøêó», íå îòðûâàÿ ïÿòîê îò ïîëà.

 

«Øàãè» 

–

 

øàãàòü â ìåäëåííîì òåìïå ïîïåðåìåííî, êàñàÿñü òî ïðàâîé, òî ëåâîé ðóêîé 

ïðîòèâîïîëîæåííîãî êîëåíà (12 ðàç), çàòåì

 

ïðîäîëæèòü óïðàæíåíèå, êàñàÿñü 

