
Самомассаж 

как одна из форм оздоровления 

детей 



Игровой самомассаж - нетрадиционный вид

упражнений, помогающий естественно

развиваться организму ребенка, является

основой закаливания и оздоровления детского

организма. Выполняя упражнения

самомассажа в игровой форме, с музыкальным

сопровождением, дети получают радость и

хорошее настроение. Такие упражнения

способствуют формированию у ребенка

сознательного стремления к здоровью,

развивая навык собственного оздоровления.







Самомассаж Су-Джок шарами
Дети знакомы с ним под названием «Ежик» - симпатичный

шарик с острыми шипами. Его остроконечные выступы

воздействуют на биологически активные точки, неизменно

вызывая улучшение самочувствия, снимая стресс, усталость и

болевые ощущения, повышая общий тонус организма. С

помощью шаров – «ежиков» детям нравится массировать

пальцы и ладошки, что оказывает благотворное влияние на весь

организм, а также на развитие мелкой моторики пальцев рук,

тем самым, способствуя развитию речи. Главными

достоинствами Су-Джок терапии является высокая

эффективность, абсолютная безопасность применения,

доступность метода.





Массаж «Пять маленьких лекарей»

Это самомассаж пальчиков. На зонах пальцев

есть представительство всего организма:

массаж большого пальца способом растирания

повышает деятельность головного мозга,

указательного – деятельность желудка, среднего

– положительно влияет на работу кишечника,

безымянного – нормализует функцию печени,

мизинца – стимулирует работу сердца.





Самомассаж ушных раковин «Поиграем ушками»
Самомассаж ушных раковин для детей групп раннего возраста и младших

групп. Комплекс состоит из 4 простых упражнений:

1. «Загибаем ушки»: Загнуть вперед ушные раковины, прижать их к голове.

Отпустить, ощущая хлопок (4-6 раз).

2. «Потянем ушки»: Потянуть мочки ушей вниз (4-6 раз).

3. «Подавим ушки»: Массаж козелка: подавить козелок, отпустить (до 10

раз)

4. «По дорожке»: Поставить пальчик на «дорожку» по краю ушек, водить

вверх – вниз (4-6 раз). Сначала дети выполняют его с помощью взрослых, а

потом - самостоятельно. К 3 годам дети выполняют упражнения достаточно

уверенно и качественно. Улучшение гибкости ушных раковин способствует

общему укреплению здоровья, потягивание ушной мочки полезно при

закаливании горла и полости рта (на ней расположены рефлексогенные зоны

миндалин и полости рта).





Точечный массаж
На лице любого человека расположены массажные зоны, связанные с регуляцией 

иммунитета и закаливанием организма (А.А.Уманская). Локальное воздействие на эти 

зоны мы называем точечным массажем. Точечный массаж введен со средней группы. Он 

включает в себя пять основных зон: на лбу (середина лба), у внутренних концов бровей 

(параллельно), у крыльев носа (параллельно), у уголков рта (параллельно) и между 

большим и указательным пальцами (сначала на одной руке, затем на другой). Эти точки 

доступны детям с 4-5 –летнего возраста.

Точечный самомассаж для детей выполняется путем нажимания подушечками пальцев 

на кожу и мышцы в местах расположения энергетически активных точек. Этот вид 

массажа может служить расслабляющим или же возбуждающим средством, при 

использовании в комплексе оказывает на организм ребенка положительный эффект. 

Нужно научить детей не давить при массаже со всех сил, а нажимать легонько, 

аккуратно.













С профилактической целью 

возможно проведение самомассажа 

ежедневно или 1-2 раза в неделю. 

Длительность каждого 

занятия составляет 

от 15 до 20 минут.


