Развивающие упражнения и технологии.

(Рекомендуем к применению)
Предлагаем развивающие упражнения, которые помогут сохранить и укрепить здоровье.

Гимнастика маленьких волшебников   (Чупаха И.В.)

«Массаж живота» 

(скульптор замешивает глину). Поглажива​ние животика по часовой стрелке, пощипывание, похлопывание ребром ладони и кулачком. Цель - улучшить работу кишечника. С левой стороны пальчиками нажимаем более глубоко, проверяем «готовность глины» (воздействие на сигмовидную кишку).
«Массаж области груди».

Выполняется сидя, ноги согнуты «по-турецки». Поглаживаем область грудной клетки со словами: «Я милая, чудесная, прекрасная» (воспитываем бережное отношение к своему телу, учим любить себя).
«Заводим машину».

 Выполняется сидя, ноги согнуты «по-турец​ки». Ставим пальчики на середину грудины, от вилочковой железы вниз 8 точек, и вращательными движениями по часовой стрелке за​водим машину со звуком: «Ж-Ж-Ж». 

Затем, то же против часовой стрелки. Воздействуем на точку между грудными отделами со зву​ком: «ПИ» (сигнал, что машина завелась).
«Массаж головы».

Поза, сидя на коврике, ноги расставлены на ширине плеч. Прорабатываем активные точки на голове сильным нажатием пальцев (моем голову). Как «граблями», ведем к середине головы, затем расчесываем пальчиками волосы, спиральными движениями ведем от висков к затылку.
«Лепим красивое лицо».

 Поза, сидя на коврике, ноги «по-турецки Поглаживаем лоб, щеки, крылья носа, чтобы кожа была упругой. Надавливаем пальцами активные точки переносицы, середину бровей, разглаживаем брови, глаза, похлопываем по щекам, подергиваем нос.
Игра «Буратино».

Поза, сидя на коврике. Лепим красивый нос для Буратино. Буратино «рисует» носом солнышко, морковку, до​мик. При этом у детей появляется радостное ощущение от медлен​ных и плавных движений шеи. Упражнение дает терапевтический эффект для шейного отдела позвоночника.
« Чебурашка».

Поза та же. Лепим уши для Чебурашки. Поглаживаем ушные раковины, лепим ушки внутри по бороздкам (воздействуем на точки кишечника, выходящие на ушные раковины). Растираем за ушами, «промазываем глину», чтобы ушки не отклеились.

«Лебединая шея».

Поза та же. Поглаживаем шею от грудного от​дела к подбородку. Вытягиваем шею, похлопываем по подбородку, любуемся длинной, красивой шеей лебедя.

Инструктор по физической культуре Капизова Лариса Григорьевна.
