ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. 

УПРАЖНЕНИЯ  ДЛЯ  ГИБКОСТИ  ПОЗВОНОЧНИКА

1.Раз – нагнулись,                    - стоя, наклоняются вперед (6-8 раз)

   два     нагнулись,                    

   до носочков дотянулись

   Крокодил на дне лежал,        - лежат на животе, руки в «замке» за голову,

   Вдруг он голову поднял           медленно поднимают верхнюю часть туловища (3-4 раза)
   Вправо-влево повернулся,    - стоят на коленях, поворачиваются назад,

   Пола он рукой коснулся.       - касаясь рукой пола (5-6 раз в каж. стор.)

   Наклонился вправо, влево,    - сидят, ноги врозь, наклоняют корпус к ноге, 
                                                        касаясь рукой носка

   Мышцы он развел умело.       – развести руки в стороны

   Крокодильчик потянулся,      - стоят, на вдох поднимают руки вверх, 

     А потом опять нагнулся        -   на выдох руки опускают, наклон вперед, 

                                                           расслабляют мышцы

2.ДВИГАТЕЛЬНЫЕ   УПРАЖНЕНИЯ   «ПТИЦЫ»
Летела сорока, гостей созывала.    – Идут на носках, поднимая и опуская

К дедушке Дереву птиц                      руки

                                   приглашала.

Вот аист важно шагает,                    _ Идут с высоким подъемом колена

 Длинные ноги поднимает.

 Вот гусь в красных сапожках,         _ Идут на пятках, руки за спиной

 Надетых на ножки.

 А вот журавль шагает                       _ Идут на прямых ногах, руки вдоль 

 И ноги не сгибает. 

                                                                    туловища

 А вот утка идет                                       - Идут в приседе 

 Утят за собой ведет.

 Вдруг, откуда ни возьмись,                      Бегут по кругу с ускорением и

                коршун вылетает,                       замедлением.

 И все птицы убегают.                             Но вот коршун улетает,     
                                                                   Идут, на вдох поднимая руки, на

 Сорока вновь гостей созывает.              выдох опуская и произнося: 

                                                                      «Тр-р-р-р…»

3.Массаж ушей «Тили-бом» (по методу китайской медицины)

Тили-тили, тили-бом!                  _ загибают вперед ушные раковины и от-

                                                           пускают их так, чтобы ощутить хлопок

Сбил сосну зайчишка лбом.        _ оттягивают мочки вниз и  в стороны

Жалко мне зайчишку:                  _  массажируют козелок

Носит зайка шишку.                    _ массажируют вершину завитка

Поскорее сбегай в лес,                _ растирают ладонями уши

Сделай заиньке компресс!          _ поглаживают уши ладошками

Упражнения для детей с нарушением носового дыхания.

1. Исходное положение стоя. Рот закрыт. Одну половину носа плотно закрыть пальцем, дыхание производить поочередно (по 4—5 раз) через каждую половину носа.

2. Дышать только через нос. Встать, ноги на ширине плеч. Руки поднять вперед и вверх ладонями внутрь — вдох, опустить руки вниз — выдох. Выполнять медленно до 5 раз.

3. Стоя, вдыхать через одну половину носа, а выдыхать через другую до 5—6 раз через каждую половину носа.

4. Стоя ноги вместе, нос зажат пальцами. Не спеша, громко считать до 10 (рот закрыт), затем сделать глубокий вдох и полный выдох через нос (5—6 раз).

5. Вдох через нос, рот закрыт. На удлиненном выдохе произносить звук «м-м-м» (медленно до 8 раз).

6. При ходьбе дышать только через нос. Постепенно удлинять фазу выдоха: на 2 счета — вдох, на 3—4—5—6 — выдох; на 2 счета — вдох, на 3—4—5—6—7 — выдох (2—3 мин).
Весёлые упражнения  для малышей

Бегемотик

ИП: лежа или сидя. Ребенок кладет ладонь на область диафрагмы и глубоко дышит. Вдох и выдох производится через нос

Упражнение может выполняться в положении сидя и сопровождаться рифмовкой:

Сели бегемотики, потрогали животики.

То животик поднимается (вдох), 

То животик опускается (выдох).

Жук

         «Ж-у-у-у - сказал крылатый жук,  посижу и пожужжу».

Паровозик.

 Ходьба, делая попеременные движения руками и приговаривая: «чух-чух-чух». Через определенные промежутки времени можно останавливаться и говорить «ту-тууу». Продолжительность – до 30 секунд.

