Статва Г.И. [233-175-830]

ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ САМОМАССАЖА
Массаж головы
Цель: воздействие на активные точки на голове, которые улучшают ток крови.

1. Сильным нажатием пальчиков имитирует мытье головы.
1. Пальцами, словно граблями, ведет от затылка, от висков, от лба к середине головы, словно сгребает сено в стог.
1. Спиралевидными движениями ведет пальцы от висков к затылку.
1. «Догонялки»: сильно ударяя подушечками пальцев, словно по клавиатуре, «бегает» по поверхности головы. Пальцы обеих рук то сбегаются, то разбегаются, то догоняют друг друга.

Массаж носа «Улитка»
(по китайской методике)
От крылечка до калитки					Трут указательные пальцы 
Три часа ползут улитки	,					друг о друга, согревая их.
Три часа ползут подружки,					Массируют ноздри сверху вниз 
На себе таща избушки.						И снизу вверх, 10-20  раз.

Массаж биологически активных точек «Вышел зайчик погулять»
(для профилактики простудных заболеваний)


Раз, два, три, четыре, пять -					Приставление ладоней ко лбу,
Вышел зайчик погулять.					пальцы выпрямлены и прижаты
									друг к другу («козырек»), и 
									растирание лба.
Вдруг охотник выбегает, 				            Массаж крыльев носа кулачками.
Прямо в зайчика стреляет.
Но охотник не попал,						Растирание ушей всей ладонью.
Серый зайчик убежал.

Массаж ушей
(авторская разработка М.Ю.Картушиной)
Чтобы уши не болели					Растирание ушной раковины
Разомнем мы их скорее.					пальцами.
Вот сгибаем, отпускаем.					Сгибание и отпускание уха.
И опять все повторяем.
Козелок  мы разомнем.					Растирание козелка большим и 
								указательным пальцем.
По уху пальчиком ведём.					Ведение по краю ушной 
								раковины указательным пальцем
И ладошкой прижимая,					Энергичное растирание ушей
Сильно-сильно растираем					ладонями. 

Массаж пальцев «Умывайка»
Знаем, знаем – да, да, да где ты прячешься, вода.	Поочередно массируем каждый палец
Выходи, водица, мы пришли умыться!
Лейся на ладошку понемножку.
Нет не понемножку, посмелей
Будет умываться веселей!	Энергично растирают ладони и кисти рук.
Упражнения на развитие дыхания
(по А.Стрельниковой)

1. Наклоны вперед и назад по принципу «маятника» – при наклоне назад руки обхватывают плечи, вдох; при наклоне вперед – выдох. 
1. Полуприсяды с выдохом, вдох активный, короткий, напряженный, через нос.
1. Темповые наклоны вперед, вдох при каждом наклоне.

Упражнение на развитие дыхания «Насос»

Мы качаем, мы качаем,  воздух в шины надуваем.
Проверяем каждый раз, и аварий нет у нас.

Стоя, ноги слегка расставить. Пальцы сжать в кулак. Наклониться вниз, выбрасывая резко руки и произнести: «Ш-ш-ш». выпрямиться, прижать руки к груди  и сделать вдох через нос.

Пассажиры торопитесь, по два рядышком садитесь.
За рулём сидит шофер, смотрит он на светофор.

Дыхательная гимнастика «Лечебные звуки»
(по М.Лазареву)

Все упражнения выполняются стоя. Тело расслаблено, ноги стоят устойчиво, глаза закрыты. Произнося звуки, тянуть их как можно дольше, ощущая вибрацию.

Пчёлы летят, в поле спешат.				Положить ладонь на шею и 
С поля идут – медок несут.					тянут звук /з/.

Упражнение помогает при болях в горле.

Жук летит, жжужит и жжужит.				Кладут ладонь на грудь, 
								негромко произнося звук /ж/.  
Упражнение помогает при бронхитах.

Целый день жжужала муха,				произносят звук /в/.
Вилась, вилась возле уха.

Веселый тренинг

	 «КАЧАЛОЧКА». На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спине. Давайте попробуем и мы также покачаться! Лягте на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижмите колени к груди и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вправо, влево. Когда устанете — отдохните. Повторить 3 раза.
Для мышц рук, ног; гибкости.
 (
Рис.9
)









1. «ЦАПЛЯ».
Когда цапля ночью спит На одной ноге стоит. Не хотите ли узнать: Трудно ль цапле так стоять? А для этого нам дружно Сделать позу эту нужно.
Стоя на правой ноге, согните левую ногу в колене, руки чуть в стороны, и постойте так немножко. А потом на левой ноге.
Для мышц ног; координации.

 (
Рис. 10
)Гимнастика для глаз «Солнечный зайчик»
(Разработка М.Ю.Картушиной в соответствии с методикой Йогов)
Солнечный мой заинька,              Дети вытягивают вперед ладошку
Прыгни на ладошку.
Солнечный мой заинька              Ставят на ладонь указательный палец другой руки
Маленький как крошка                              
Прыг на носик, на плечо             Прослеживают взглядом движения пальца,  которым   
Ой, как стало горячо!                  Медленно прикасаются сначала к носу, вновь отводят вперед
                                                       Затем дотрагиваются  до одного плеча, лба, и другого плеча,  
                                                       До одного плеча, лба, и другого плеча, каждый раз отводя                                                                           
Прыг на лобик и опять на 
Плече давай скакать                        Палец перед собой.     
Вот, закрыли мы глаза                    Голова все время находится в фиксированном положении.   
А солнышко играет:                        Закрывают глаза ладонями.
Щечки теплыми лучами                               
Нежно согревают.

Гимнастика для глаз «Все больного навещают»
Все больного навещают                                         Переводят взгляд вверх, вниз, вправо, влево.
Все больного угощают 
Кто морошкой, кто черникой
Кто сушенной земляникой
Упражнение для глаз (по методике йогов)

Смотрит носик вправо-влево                   Резко перемещают взгляд вправо и влево
Смотрит носик вверх и вниз                    Резко перемещают взгляд вверх и вниз
Что увидел хитрый носик?                       Мягко проводят указательными пальцами по векам.
Ну, куда мы забрались?

Гимнастика для глаз
Смотрим вправо- никого                          резко переводят взгляд вправо- влево
Смотрим влево- никого
Раз- два, раз- два-
Закружилась голова                                  Выполняют круговые вращения глазами
Глазки закрывали,
Глазки открывали                                      Закрывают глаза
Как откроем мы глаза,
Вверх посмотрим да, да, да                    Резко переводят взгляд вверх- вниз.
Вниз ты глазки опусти, 
Вверх опять их подними. 
Пальцами погладь глаза                           Мягко поглаживают веки указательными пальцами
Отдыхать пришла пора

Упражнения для снятия зрительного напряжения
(«Метка Аветисова»)
Дети встают около окна и смотрят вдаль, затем переводят взгляд на точку на стекле. Повторяют упражнение несколько раз, затем закрывают глаза ладонями - «прячут их в темном домике».


Консультация для родителей.

Что такое компьютерный зрительный синдром (астенопия)?
Астенопия (зрительное утомление) — функциональные нарушения, сопровождающиеся неприятным ощущением в области глаз (резь, жжение, чувство «песка», покраснение глазных яблок, затуманивание зрения и др.), возникающими напряжённой зрительной работы.

Факторы риска астенопии.
Основными факторами риска астенопии являются:
1. работа на компьютере (независимо от монитора);
1. чтение книг на мобильных компьютерах;
1. длительное вождение автомобиля, особенно в сумерках и в ночное время;
1. работа, требующая постоянного зрительного внимания;
1. длительное чтение;
1. ежедневный просмотр телепередач;
1. неправильно подобранные очки;
1. неправильно организованное освещение в помещении;

Симптомы астенопии 
1. Компьютерному зрительному синдрому наиболее подвержены люди в возрасте от 12 до 40 лет.
Основными жалобами являются:
1. чувство жжения в глазах;
1. чувство « песка» в глазах;
1. боли в области глазниц и лба;
1. боль при движении глаз;
1. покраснение глаз;
1. двоение в глазах (диплопия)
1. замедление перефокусировки с ближних на дальние предметы и обратно 
( нарушение аккомодации);
1. ухудшение зрения;
1. быстрая утомляемость при чтении;
1. головная боль;
1. раздражительность;
1. возникает зрительный эффект Мак-Калаха. Если перевести взгляд с экрана на черный или белый предмет, он «окрашивается» в цвет, который доминировал на экране.
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