«ХВИЛИНКИ-ЗДОРОВИНКИ» (масажі й самомасажі)
ДЛЯ НОСА
1. Зверху донизу вказівними пальцями помасажувати ніс.

2. Погладити ніс вказівними пальцями з одного та іншого боку (можна по черзі).

3. Вказівним пальцем покрутити ніс вліво та вправо.

4. Вказівним пальцем закрити одну ніздрю, подихати, потім другу і знову подихати.

5. Подихати носом як маленька сіра мишка (поверхневе дихання).

6. Пофиркати як їжачок.

7. Заплющивши очі, вказівним пальцем торкнутися носа.

8. Пощипати носа.

9. «Гімнастика для носа»: трьома пальцями повернути ніс уліво, вправо, задерти вгору «кирпатий носик».
10. Провести вказівним пальцем зверху від лобової частини до кінця носа «з’їхати з гірки”.

11.  Вказівними пальцями «походити» по носу як маленька мишка, а потім сильніше як слоненятко.
ДЛЯ ОЧЕЙ

1. Заплющити очі та вказівними пальцями погладити повіки.

2. «Походити» вказівними пальцями по очах.

3. «Пожаліти» оченята.

4. Повільно заплющити очі та розплющити їх – «Спляча красуня».

5. Міцню заплющити очі та розплющити їх.

6. Покліпати очима.

7. Закрити очі долонями – «відпочинемо».

ДЛЯ ВУХ

1. Потягти двома пальцями за мочки вух (5-6 разів).

2. Вказівним та великим пальцем покрутити козелок угору – вниз (5-6 разів у різні боки).
3. Вставити мізинець у вухо і вібрувати ним (10-20 с у кожному вусі).

4. Зімкнути пучки середнього та вказівного пальців на обох руках і закрити ними вушні раковини, зігнувши їх у напрямку до верхніх щелеп так, щоб не було чути сторонніх звуків. Різко забрати пальці (5-6 разів).

5. Потерти вушні раковини до почервоніння. Запропонувати дітям порівняти, у кого червоніші вуха. Запропонувати потерти вуха одне одному.

6. Злегка поплескати по вухах (7-10 разів).

7. закрити вухо долонею і постукати по ній пальцями іншої руки (6-7 разів). Те саме зробити з другим вухом.

ІЗ ЗУБНОЮ ЩІТКОЮ

1. Погладити щіткою по черзі то ліву, то праву руку з внутрішнього та зовнішнього боків.

2. Постукати щіткою руки.

3. Погладити щіткою шию попереду, позаду та з лівого і правого боків.
4. Постукати щіткою шию з різних боків.

5. Коловими рухами помасажувати щіткою руки та шию.

З каштановим намистом

Ми сьогодні всі проснулись:

Потягнулись,

Усміхнулись,

Долоньки тремо ми швиденько

І умиваємось гарненько.

Долоньки тремо ми швиденько

І умиваємось гарненько.

Умиваємось теплом,

Щоб проснутись всім разом,

Щоб проснутись, збадьоритись

Та з намистом подружитись.

Каштанчики качаються,

Із пальчиками граються.

Ми по спинці їх качаєм,

Дружно пісеньку співаєм:

Коть-коть-коть,

Коть-коть-коть.

Будуть спинки здоровенькі,

Будуть спинки в нас рівненькі.

Ось намистечко візьмем

І на шийку одягнем.

Це намистечко гарненьке,

Це намисто чарівненьке.

З пластиковими пляшками

Вправа 1
«Розкачування тіста» від кисті до плеча спочатку з внутрішньої, а потім із зовнішньої сторони (спочатку ліву, потім праву руку).

Вправа 2

«Розкачування тіста» від шиї до живота і навпаки.

Вправа 3

«Струсимо» борошно з качалочки. «Розкачування качалочки» між долонями.

Вправа 4

«Розкачування тіста» то на правій, то на лівій нозі – вгору, вниз. В. п. – сидячи на підлозі.

Вправа 5

«Розкачування тіста» під литками на ногах.

В. п. – сидячи

Вправа 6

«Розкачування тіста» на спині один одному.

Вправа 7

«Розкачування тіста» ступнями правої та лівої ноги.
Вправа 8

«Обтрусимо борошно» - підкидання «качалочки» ступнями ніг.

Вправа 9

«Подмухаємо в пляшечку» - вправа на дихання.

З горішками

У садочок ми підемо

І горішки там заберемо.

Візьмем в ручки раз і два,

Скажем чарівні слова.

Ви, горішки, нас гартуйте,

Від хвороб усіх лікуйте.

В ручках будем вас качати,

Свій масаж розпочинати.

Заховали, показали

І в долоньках покачали.

Пальчики поназивали.

Намалюєм на долонці

Сонечко кругленьке,

Промінці пряменькі!

А на другій долонці намалюємо товариша Сонечка – Колобка.

Він кругленький, як сонечко,

Він жовтенький, як сонечко,

Веселенький, як сонечко.

Колобок по доріжці покотився,

У нашій ручці зупинився.

Ось масажу і кінець,

А хто робив його – молодець!

«ДОБРІ ПАЛЬЧИКИ»

1. Намалюємо:

· Брови;

· Вузькі очі;

· Веселі вушка;

· Козацькі вуса.
2. Зробимо браслетки.

3. Знімемо рукавички.

4. Прокинулись.
