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Игровой самомассаж – основа закаливания и оздоровления детского организма. Выполняя самомассаж, дети получают положительные эмоции и заряд энергии. А самое главное - навык собственного оздоровления.

Самомассаж после дневного сна «Солнышко и дождик»
	Мы проснулись, потянулись…

Зажигаем свечку, она сильно – сильно разгорается

Закапал мелкий дождик

Расходится дождик, сильный ливень…

Снова мелкий дождик

И опять сильный дождь полил

Заморосил дождик мелкий – мелкий
Выглянуло солнышко, умываем личико

Пригрело солнышко носик

Пригрело солнышко ушки

Побежали мы гулять
	Дети постепенно просыпаются

Растирание ладоней, медленно поднимая руки вверх

Похлопывание подушечками пальцев по рукам

Похлопывание ладонями по рукам

Похлопывание подушечками пальцев по ногам

Похлопывание ладонями по ногам

Похлопывание подушечками пальцев по лицу

Поглаживание ладонями лба, щёк, подбородка
Растирание крыльев носа

Растирание «рогаткой» ушей

Ходьба по ортопедическим коврикам


Самомассаж лица «Нос, умойся!»
 
	Кран откройся

Нос умойся

Мойтесь сразу оба глаза

Мойтесь уши

Мойся шейка

Шейка мойся хорошенько

Мойся, мойся, обливайся

Грязь смывайся, грязь смывайся
	Правой рукой делаем вращательные движения, «открывая» кран.

 Растираем указательными пальцами обеих рук крылья носа.

Подушечками указательных пальцев проводим над глазами

Растирание «рогаткой» ушей

Поглаживание шеи от подбородка к груди
Поглаживание шеи сзади, от основания черепа к груди.

Поглаживание ладонями лба, щёк, подбородка

Растирание ладоней


Самомассаж ладоней «Дружная семейка»
	Наша дружная семейка
Дружим с дедом

Дружим с бабой

Дружим с папой

Дружим с мамой

И с братишкой дружим мы

Вот как все у нас дружны
	Растирание ладоней
Растирание большого пальца

Растирание указательного пальца

Растирание среднего пальца

Растирание безымянного пальца

Растирание мизинца

Сложить ладони в замок


Самомассаж «Ласковое солнышко»

	Рано утром солнце встало

Всех детишек приласкало

Греет шейку

Греет грудку

Греет ручки

Греет лоб

Греет носик

Греет щёчки

Всех согрело деток, вот!
	Растирание ладоней

Поглаживание шеи
Растирание грудной клетки

Растирание рук

Поглаживание лба

Растирание указательными пальцами носа

Растирание щек круговыми движениями кулачками


Самомассаж «Будем здоровы!!!»

Проводится под спокойную классическую музыку Моцарта.
Дети стоят в кругу.

Нежное поглаживание шеи, затем груди и так далее до стоп. От стоп до груди – похлопывание ладошками. От груди до стоп – «пила» - ребром ладони пилящие движения. Сзади стоящий ребёнок выполняет похлопывания ладонями, затем лёгкие постукивания кулачками по спине впередистоящего. В заключении дети проходят по массажным коврикам для стимуляции биологически активных точек. 
