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                «Летели утки»

     Летели утки                                                                       Слегка касаясь пальцами,
     Над лесной опушкой,                                                       провести по лбу 6 раз
     Задели ели                                                                          Слегка касаясь пальцами,
     Самую макушку,                                                               провести по щекам 6 раз
     И долго елка                                                                       Указательными пальцами
     Ветками качала…                                                             массировать крылья носа
                                                                                                    по кругу от себя

                               «Гусь»

   Где ладошка?  Тут? Тут!                                            Показывает правую ладошку.
   На ладошке пруд? Пруд!                                            Гладит левой ладонью правую.
   Палец большой-                                                            Поочередно массирует
   Это гусь молодой,                                                        каждый палец.
   Указательный-поймал,
   Средний-гуся ощипал,
   Безымянный-суп варил,
   А мизинец-печь топил.
   Полетел гусь в рот,                                                       Машет кистями, двумя ладонями,
   А оттуда в живот.                                                          прикасается ко рту, потом к животу
   Вот!                                                                                  Вытягивает ладошки вперед.

«Божьи коровки»


Божьи коровки, папа идет,                                    Сидя, поглаживать ноги сверху донизу
Следом за папой мама идет,                                     Разминать ноги
За мамой следом детишки идут,                              Похлопывать ладошками
Вслед за ними малышки бредут                              Поколачивать кулачками
Юбочки с точками черненькими.                           Постукивать пальцами
На солнышко они похожи,                                        Поднять руки вверх и скрестить кисти,
Встречают дружно новый день.                               широко раздвинув пальцы
А если будет жарко им ,                                            Поглаживать ноги ладонями и спрятать
То спрячутся все вместе в тень.                              Руки за спину

«Черепаха»

Самомассаж тела

Шла купаться черепаха                                Ребенок выполняет легкое пощипывание
И кусала всех со страха                                  пальцами рук груди, ног.
Кусь! Кусь! Кусь! Кусь
Никого я не боюсь!
Черепаха Рура!                                                Ребенок поглаживает себя ладонями,
В озеро нырнула,                                             выполняя круговые движения и 
С вечера нырнула                                           приговаривает.
И пропала… Э-эй,
Черепашка Рура,
Выгляни скорей!

                  «Ириски от киски»
Массаж глаз 
        
В гости к нам явилась киска.                             Потереть друг о друга средние пальцы рук
Всем дает она ириски:
Мышке, лебедю, жуку,                                        Прикрыть неплотно глаза и провести паль-
Псу, зайчонку, петуху.                                         цами, не надавливая сильно на кожу, от
                                                                                  внутреннего края глаза к внешнему.
Рады, рады все гостинцам!                                 Совершать круговые движения зрачками
Это видим мы по лицам.                                     глаз вправо и влево
Все захлопали в ладошки,                                   Хлопки в ладоши
Побежали в гости к кошке.                                 Постучать подушечками пальцев друг о
                    друга.
                         «Пироги»

За стеклянными дверями                                         Выполнять хлопки правой ладонью
                                                                                        по левой руке от кисти к плечу.
Ходит мишка с пирогами                                          То же по правой руке
Здравствуй, Мишенька-дружок,                               Хлопки по груди
Сколько стоит пирожок?                                           Хлопки по бокам
Пирожок-то стоит три,                                                Хлопки по пояснице
А готовить будешь ты!                                               Хлопки по ногам сверху вниз
Напекли мы пирогов,                                                 Выполнять последовательное погла-
К празднику наш стол готов!                                     живание рук, корпуса, ног

«Вот какая борода»

    Да – да – да – есть у деда борода.               Потереть ладони друг о друга
    Де – де – де – есть сединки в бороде.         Руками провести по шее от затылка до
                                                                              яремной ямки.
    Ду – ду – ду – расчеши бороду.                    Большими пальцами мягко провести по
                                                                               шее от подбородка вниз
    Да – да – да – надоела борода.                    Сжав руки в кулаки, возвышениями боль-
                                                                              ших пальцев быстро растереть крылья носа
    Ду – ду – ду – сбреем деду бороду.             Положить три пальца на лоб всей плоскостью
                                                                              и, мягко надавливая, поглаживать лоб.
    Ды – ды – ды – больше нет бороды.          Раздвинув указательный и средний пальцы,
                                                                       положить их перед и за ушами и с силой  
                          растирать кожу


«Лиса»
                                                           Гимнастика для глаз
 Ходит рыжая лиса,                                                Крепко зажмурить и открыть глаза
 Щурит хитрые глаза.
 Смотрит хитрая лисица,                                       Вытянуть вперед правую руку, на кото-
 Ищет, где бы поживиться.                                   рой все пальцы, кроме указательного,
                                                                                    сжаты в кулак. Вести рукой вправо-влево
                                                                                    и следить за движением указательного
                                                                                    пальца глазами, не поворачивая головы.
 
Пошла лиска на базар,                                          Поднять руку и опустить, прослеживая
 Посмотрела на товар.                                            взглядом.
 Себе купила сайку,                                                 Описать рукой круг по часовой стрелке и
 Лисятам балалайку.                                               против нее.

                   «Дедушка Егор»

 Из-за лесу, из-за гор                                          Ходьба на месте, не отрывая носки от пола,
 Едет дедушка Егор.                                           стараясь поднимать выше пятки.
 Сам на лошадке,                                                Ходьба на пятках, руки за спиной
 Жена на коровке,                                              Ходьба на носках, руки за головой
 Дети на телятках,                                              Ходьба с перекатом с пятки на носок, руки
                                                                                на поясе.
 Внуки на козлятках.                                          Ходьба с высоким подниманием ног, сог-
                                                                                нутых в колене, руки в стороны
 Гоп, гоп, гоп!                                                       Приподниматься на носки и опускаться
                                                                                на всю ступню.
 Приехали!                                                            Присесть

«Часовой»
Массаж ушей
На дальней  границе                                                Загнуть руками уши вперед
И в холод, и в зной,
В зеленой фуражке
Стоит часовой.
На дальней границе                                                Потянуть руками мочки ушей в стороны,
И ночью, и днем                                                       вверх, вниз, опустить.
Он зорко, он зорко
Следит за врагом.
И если лазутчик                                                       Указательным пальцем помассировать
Захочет пройти,                                                        слуховые отвороты.
Его остановит
Солдат на пути!


«Колобок»

Упражнение для профилактики плоскостопия

Тише, тише, Колобок!                                               Ходьба с высоким подниманием ног,
Вдруг услышит серый волк.                                    согнутых в коленях.
Тихо ножками пойдем,                                              Ходьба на носках, сохраняя хорошую
Незаметно прошмыгнем.                                          осанку
Но румяный Колобок                                                Приподниматься на носки и опускаться  
Прыгнул прямо в огород,                                         на всю стопу
Через грядки вдоль забора                                       Перекаты с носка на пятку.

«Утка и кот»
 Массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний
 
А уточки, а уточки
Все топают по улочке.
Идут себе вразвалочку
И крякают считалочку.
Утка крякает, зовет.                                   Поглаживать шею ладонями сверху
Всех утят с собою,                                             вниз.
А за ними кот идет,                                         Указательными пальцами растирать
Словно к водопою.                                     крылья носа.
У кота хитрющий вид,                                    Пальцами поглаживать лоб от середины
Их поймать мечтает!                                       к вискам.
Не смотри ты на утят-                                    Раздвинуть указательный и средний
Не умеешь плавать!                                        пальцы, сделать «вилочку» и массировать
                                                                             точки около уха.

