ПРИЛОЖЕНИЕ № 26



[image: image1.emf]Здоровье не все, но все без 

здоровья ничто.

Сократ.



[image: image3.emf]ПОИГРАЕМ В ПАЛЬЧИКИ 



Большаку дрова рубить, 



А тебе дрова носить, 



А тебе печь топить, 



А тебе тесто месить, 



А малышке песни  петь. 



Песни петь да плясать, 



Родных братьев 

потешать. 



Загибать по очереди все 

пальцы на обеих руках. 

На последние строчки –

шевелить пальцами 

обеих рук



 EMBED PowerPoint.Slide.12 [image: image4.emf]Если устали глаза



Плотно сомкните веки на 5 сек., затем широко откройте 

их на такое же время, не морща при этом лоб. Повторите 

3-4 раза. 



Сосредоточьте взгляд на отдаленном предмете, затем 

переведите его на кончик носа. Повторите 4-6 раз. 



Делайте медленные круговые движения глазами, будто 

следите за большим колесом, вращающимся 2 раза в одну 

и 2 раза в другую сторону. Повторите 2-4 раза. 



Посмотрите на верхний левый угол стены вашей комнаты, 

переведите взгляд на кончик носа, а затем на верхний 

правый угол стены и снова на кончик носа. Повторите 5-6 

раз. 



[image: image5.emf]Если устала спина



Стоя или сидя поочередно поднимайте правое и

левое плечо до уха. Повторите не менее 10 раз



Стоя сделайте круговые движения тазом

сначала в одну сторону, а затем в другую по 7-

10 раз.



Сделайте 7-8 резких рывков назад согнутыми в

локтях руками.



Положите руки на пояс, ноги широко расставьте 

и попеременно сгибайте в колене то правую, то 

левую ногу, перенося на неё центр тяжести. 



 EMBED PowerPoint.Slide.12 [image: image6.emf]Если устали ноги



Сидя, вытяните вперед ноги, упритесь в сиденье 

руками и поднимите ноги вверх и вниз. Повторите 

5-7 раз. 



Стоя, сделайте поочередно маховые движения

расслабленными ногами по 7-10 раз.



Посидите или полежите несколько минут с

приподнятыми ногами.



Сядьте на стул, поставьте пятку слегка согнутой

ноги на низкую скамеечку и рукой потрясите

расслабленную икроножную мышцу в течение 8-

10 сек. То же сделайте на другой ноге.


                                                 
[image: image7.emf]Маятник

Переносить тяжесть тела с пяток на носки при покачивании вперед-назад. 

Руки опущены вниз и прижаты к корпусу. Тяжесть тела переносится 

медленно вперед, на переднюю часть ступни, пятки от пола не отрывать. 

Все тело слегка наклоняется вперед. Затем тяжесть тела переносится на 

пятки. Носки от пола не отрываются.


Элементы ЗСТ на занятиях

Пальчиковая гимнастика;

Физминутка;

Релаксационные упражнения;

Гимнастика для глаз.
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Если устали глаза

Плотно сомкните веки на 5 сек., затем широко откройте их на такое же время, не морща при этом лоб. Повторите 3-4 раза. 

Сосредоточьте взгляд на отдаленном предмете, затем переведите его на кончик носа. Повторите 4-6 раз. 

Делайте медленные круговые движения глазами, будто следите за большим колесом, вращающимся 2 раза в одну и 2 раза в другую сторону. Повторите 2-4 раза. 

Посмотрите на верхний левый угол стены вашей комнаты, переведите взгляд на кончик носа, а затем на верхний правый угол стены и снова на кончик носа. Повторите 5-6 раз. 



























22



image2.png







image1.jpeg









A= @

o s e o e s
BT






Если устали ноги

Сидя, вытяните вперед ноги, упритесь в сиденье руками и поднимите ноги вверх и вниз. Повторите 5-7 раз. 

Стоя, сделайте поочередно маховые движения расслабленными ногами по 7-10 раз. 

Посидите или полежите несколько минут с приподнятыми ногами. 

Сядьте на стул, поставьте пятку слегка согнутой ноги на низкую скамеечку и рукой потрясите расслабленную икроножную мышцу в течение 8-10 сек. То же сделайте на другой ноге. 
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Маятник

Переносить тяжесть тела с пяток на носки при покачивании вперед-назад. Руки опущены вниз и прижаты к корпусу. Тяжесть тела переносится медленно вперед, на переднюю часть ступни, пятки от пола не отрывать. Все тело слегка наклоняется вперед. Затем тяжесть тела переносится на пятки. Носки от пола не отрываются.
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Если устала спина

Стоя или сидя поочередно поднимайте правое и левое плечо до уха. Повторите не менее 10 раз

Стоя сделайте круговые движения тазом сначала в одну сторону, а затем в другую по 7-10 раз. 

Сделайте 7-8 резких рывков назад согнутыми в локтях руками.

Положите руки на пояс, ноги широко расставьте и попеременно сгибайте в колене то правую, то левую ногу, перенося на неё центр тяжести. 
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ПОИГРАЕМ В ПАЛЬЧИКИ 

Большаку дрова рубить, 

А тебе дрова носить, 

А тебе печь топить, 

А тебе тесто месить, 

А малышке песни  петь. 

Песни петь да плясать, 

Родных братьев потешать. 

 Загибать по очереди все пальцы на обеих руках. На последние строчки – шевелить пальцами обеих рук
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i MOWIPAEM B NAJTBUYMKKN






Здоровье не все, но все без здоровья ничто.

Сократ.

Физкультминутки
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