
Здоровье малышей 

Точечный массаж с дыхательной гимнастикой  

  

  1-й комплекс  

"Греем наши ручки"  Соединить ладони и потереть ими до 

нагрева  

"Проверяем носик"  Нажимать указательным пальцем точку 

под носом  

"Лепим ушки"  Указательным и большим пальцем 

"лепим" ушки  

"Правая ноздря, левая 

ноздря"  

Вдох через правую ноздрю, левая 

закрыта указательным пальцем, выдох 

через левую ноздрю, правая закрыта 

указательным пальцем  

"Сдуваем листик"  Дуем на ладонь, вдох через нос, выдох 

через рот  

2-й комплекс  

"Греем наши ручки"  Соединить ладони и потереть ими до 

нагрева  

"Проверяем кончик носа"  Слегка подергать кончик носа  

"Сделаем носик 

тоненьким"  

Указательными пальцами массировать 

ноздри  

"Примазываем ушки, чтоб 

не отклеились"  

Растирать за ушами сверху вниз 

указательными пальцами  

"Как мычит теленок"  Сделаем вдох и на выдохе произносить 

звук м-м-м, при этом постукивая 

пальцами по крыльям носа  

"Сдуем снежинку с 

ладони"  

Вдох через нос, выдох через рот  

3-й комплекс  

"Моем руки"  Движения кистями, как примытье рук  

"Шагаем по пальчикам"  Указательным и большим пальцами 

надавливаем на каждый ноготь другой 

руки  

"Лебединая шея"  Легко поглаживаем от грудного отдела 

до подбородка  

"Крепко спим"  Вдох через нос, задержка дыхания, 

выдох через рот  



"Мы проснулись"  Несколько раз зевнуть и потянуться  

 ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ  
(проводятся во всех группах)  

I. Потягивание  
И. п.- из позиции лежа на спине.  

1. На вдохе левая нога тянется пяточкой вперед по полу, 
а левая рука - вдоль туловища вверх. Дыхание 
задерживается, руки и ноги максимально растянуты. На 
выдохе, расслабляясь, ребенок произносит: "ид-д-да-а-а".  

Цель: почувствовать удовольствие от растяжки мышц 
левой стороны тела (происходит прочистка левого 
энергетического канала).  

2. Правая нога тянется пяточкой вперед по полу, а правая 
рука - вверх, вдоль туловища - вдох. После задержки 
дыхания на выдохе произносится "пин-гал-ла-а".  

Цель: почувствовать удовольствие от растяжки мышц 
правой стороны тела (происходит прочистка правого 
энергетического канала).  

3. Обе ноги тянутся пяточками вперед по полу, обе руки -
вверх вдоль туловища. Дыхание задержать и на выдохе 
медленно произнести "су-шум-м-м-на".  

Цель: почувствовать удовольствие от напряжения, 
переходящего в расслабление (прочистка центрального 
энергетического канала).  

 

 

II. Массаж живота  
И. п. - лежа на животе.  

1. Ребенок поглаживает живот по часовой стрелке, 
похлопывает ребром ладони, кулачком, снова поглаживает, 
пощипывает, имитирует движения тестомеса, 
замешивающего тесто, снова поглаживает.  

Цель: улучшить работу кишечника  

2. С левой стороны пальчиками нажимает несколько раз 
более глубоко, словно палочкой проверяет готовность 
теста.  



Цель: воздействие на сигмовидную кишку и 
нормализация стула.  

  

III. Массаж грудной области  
И. п. - сидя по-турецки.  

1. Поглаживание области грудной клетки со словами: "Я 
милая, чудесная, прекрасная".  

Цель: воспитывать бережное отношение к своему телу, 
учить любить себя.  

2. "Заводим машину". Ребенок ставит пальчики на 
середину грудины от вилочковой железы вниз (кроме 
больших пальцев, все восемь остальных ставятся на одной 
линии сверху вниз), делает вращательные движения 5-6 раз 
по часовой стрелке со звуком "ж-ж-ж-ж". Затем 5-6 раз 
вращательные движения против часовой стрелки.  

3. Сняв все пальцы с грудины со звуком "пи-и-и", 
нажимает на точку между грудными отделами в области 
сердца (сигнал - "машина завелась").  

Цель: воздействовать на биоактивные точки грудного 
отдела, почувствовать радость от звукового сопровождения.  

IV. Массаж шеи  
И. п. - сидя по-турецки.  

1. Поглаживает шею от грудного отдела к подбородку.  

2. Развернув плечи, гордо поднимает голову на 
вытянутой шее.  

3. Ласково похлопывает по подбородку тыльной стороной 
кисти рук.  

4. Представив, что у него красивая лебединая шея, 
любуется ею, как будто она отражается в зеркале.  

Цель: почувствовать радость от внутреннего ощущения 
красоты и гибкости прекрасной лебединой шеи.  

 
V. Массаж ушных раковин  
И. п. - сидя по-турецки. Ребенок лепит ушки для Чебурашки 
или для доброго, милого слона.  

1. Поглаживает ушные раковины по краям, затем по 



бороздкам внутри раковин, за ушами.  

2. Ласково оттягивает ушные раковины вверх, вниз, в 
стороны (по 5-6 раз в каждую сторону).  

3. Нажимает на мочки ушей ("вешает на них красивые 
сережки").  

4. Лепит ушки внутри. Пальцами внутри раковины делает 
7-8 вращательных движений по часовой, затем против 
часовой стрелки (пусть ушки будут чистыми и 
всеслышащими).  

5. С усилием "примазывает глину" вокруг ушных раковин - 
проверяет прочность, заглаживает поверхность вокруг 
ушных раковин на расстоянии 1-1,5 см.  

Цель: вызвать образ любимой игрушки и в процессе игры 
воздействовать на слуховой аппарат и активные точки 
кишечника, выходящие на ушные раковины.  

VI. Массаж головы  

1. Сильным нажатием пальчиков имитирует мытье 
головы.  

2. Пальцами, словно граблями, ведет от затылка, от 
висков, от лба к середине головы, словно сгребает сено в 
стог.  

3. Спиралевидными движениями ведет пальцы от висков 
к затылку.  

4. "Догонялки": сильно ударяя подушечками пальцев, 
словно по клавиатуре, "бегает" по поверхности головы. 
Пальцы обеих рук то сбегаются, то разбегаются, то 
догоняют друг Друга.  

5. С любовью и лаской расчесывает пальцами, словно 
расческой, волосы и представляет, что его "прическа самая 
красивая на конкурсе причесок".  

Цель: воздействие на активные точки на голове, которые 
улучшают ток крови.  

VII. Массаж лица  
Лепит красивое лицо.  

1. Поглаживает лоб, щеки, крылья носа от центра к 
вискам, мягко постукивает по коже, словно уплотняет ее, 



чтобы она была упругой.  

2. Надавливает пальцами на переносицу, середину 
бровей, делая вращательные движения по часовой, затем 
против часовой стрелки по 5-6 раз.  

3. С усилием, надавливая, рисует желаемый красивый 
изгиб бровей, затем щипками лепит густые брови от 
переносицы к вискам.  

4. Мягко и нежно лепит глаза, надавливая на их уголки и 
расчесывая длинные пушистые реснички.  

5. Надавливая на крылья носа, ведет пальчики от 
переносицы к носовым пазухам, подергивает себя за нос и 
представляет, какой красивый нос для Буратино у него 
получился.  

Цель: предотвращение простудных заболеваний путем 
воздействия на активные точки лица. Выработка умения 
управлять мимикой.  

  

VIII. Массаж шейных позвонков  
Игра "Буратино"  

Буратино своим длинным любопытным носом рисует 
солнышко, морковку, дерево.  

1. Мягкие круговые движения головой по часовой 
стрелке, затем против часовой стрелки.  

2. Повороты головы в стороны, вверх, вниз.  

3. Наклоны головы во время "рисования" вправо, затем 
влево.  

Цель: почувствовать приятное ощущение от медленных, 
плавных движений позвонков шейного отдела. Представить 
и рассказать, какие ощущения вызывают рисунки, 
выполненные движением носа в воздухе.  

IX. Массаж рук  

1. "Моют" кисти рук, активно трут ладошки до ощущения 
сильного тепла.  

2. Вытягивают каждый пальчик, надавливают на него.  

3. Фалангами пальцев одной руки трут по ногтям другой, 
словно по стиральной доске.  



Цель: оказать благотворное воздействие на внутренние 
органы, выходящие на биоактивные точки пальцев: сердце, 
легкие, печень, кишечник. Вызвать ощущение легкости, 
внутренней радости.  

4. Трут "мочалкой" всю руку до плеча, сильно нажимают 
на мышцы плеча и предплечья; "смывают водичкой мыло", 
ведут одной рукой вверх, затем ладошкой вниз и 
"стряхивают воду".  

Цель: возбуждение мышц рук и прочистка энергетических 
каналов рук.  

Игра "Солнечные зайчики"  

Дети встряхивают кистями рук (кисти в расслабленном 
состоянии) сверху вниз, словно обрызгивая друг друга. 
Представляют, как капельки воды, словно солнечные 
зайчики, блестят на солнце. Какого цвета эти солнечные 
зайчики? Куда летят брызги? Мысленно дети строят радугу 
из водяных капелек, любуются цветом и блеском. Тянут 
ладошки вверх к солнышку, представляя, как добрая сила 
вливается в них.  

Цель: ощутить внутреннюю радость.  

Игра "Птичка"  

1. Руки сложены ладошками перед грудью. Птичка в 
клетке бьется, пытаясь освободиться, - руки напряжены и с 
усилием двигаются то влево, то вправо.  

Цель: воздействие на грудные железы помогает 
предотвратить образование мастопатии.  

2. "Птичка вырвалась на свободу". Тело в расслабленном 
состоянии, руки поднимаются вверх и, разъединившись в 
свободном парении, опускаются.  

Манипуляция руками в свободном парении - в 
зависимости от фантазии ребенка.  

Цель: почувствовать радость освобождения и полета.  

 

 

 

X. Массаж ног  



И. п. - сидя по-турецки.  

1. Подтягивая к себе стопу левой ноги, ребенок 
разминает пальцы ног, поглаживает между пальцами, 
раздвигает пальцы. Сильно нажимает на пятку, растирает 
стопу, щиплет, похлопывает по пальцам, пятке, выпуклой 
части стопы, делает стопой вращательные движения, 
вытягивает вперед носок, пятку, затем похлопывает 
ладошкой по всей стопе. Словно вбивая пожелания, 
говорит: "Будь здоровым, красивым, сильным, ловким, 
добрым, счастливым!.." То же - с правой ногой.  

2. Поглаживает, пощипывает, сильно растирает голени и 
бедра. Делает пассовые движения поочередно над каждой 
ногой, "надевает" воображаемый чулок, затем "снимает его 
и сбрасывает", встряхивая руки.  

Цель: воздействие на биологически активные центры, 
находящиеся на ногах. Прочистка энергетических каналов 
ног.  

Игра "Покачай малышку"  

Ребенок прижимает к груди стопу ноги, укачивает 
"малышку", касается лбом колена, стопы, поднимает 
"малышку" выше головы, делает вращательные движения 
вокруг лица.  

Цель: развитие гибкости суставов, ощущение радости от 
гармоничного движения ног.  

 

 

 

 

 

 
 

 



Здоровье малышей 

Примерный комплекс упражнений для исправления осанки и 

профилактики её нарушений у детей 5-7 летнего возраста.  

   

Построение в шеренгу. 

Встать в положение "Основная 

стойка": голова прямо, плечи 

развёрнуты, живот подтянут, 

ноги выпрямлены.  

Показать правильное 

положение в основной стойке. 

Исправить осанку у детей, 

пройдя спереди и сзади вдоль 

шеренги.  

Упражнения в ходьбе по кругу  

Обычный шаг с сохранением 

правильной осанки (25-30 

шагов).  

Стоя вне круга, проверить и 

исправить осанку каждого 

проходящего мимо ребёнка.  

"Журавлик". Ходьба с 

высоким подниманием 

пми54бедра (руки на поясе) 20-

25 шагов.  

Следить за правильным 

положением тела: спину 

держать прямо, локти отводить 

назад, носок согнутой ноги 

оттягивать.  

"Вырастаем большими " 

Ходьба на носках (руки вверх, 

"в замке") 20-25 шагов.  

Следить за тем, чтобы колени 

и лопатки были выпрямлены, 

шаги мелкими. Выше 

подниматься на носках, тянуться 

вверх.  

"Мишка косолапый". Ходьба 

на наружном крае стопы. 

Говорить на каждый шаг (руки 

на поясе): "Мишка косолапый 

по лесу идёт, шишки собирает, 

песенки поёт. Шишка 

отскочила прямо Мишке в лоб. 

Мишка рассердился и ногою - 

топ!"  

Следить за тем, чтобы дети 

держали спину прямо, не 

наклоняли голову. Ноги ставить 

точно на наружный край стопы, 

слегка приводя носки внутрь, 

пальцы должны быть подвижны. 

Локти отводить назад. При 

выполнении упражнения 

рекомендуется, чтобы дети сами 

произносили стихи.  

Ходьба с ускорением и 

переходом в бег.  

Ходьба с последующим 

замедлением.  

Следить за тем, чтобы дети 

бежали легко на носках, 

поднимая выше колени. Руки 

согнуты в локтях. При ходьбе 

следить за правильностью 

осанки детей.  



Дыхательное упражнение. 

Отводя плечи назад, вдох - на 2 

шага, выдох - на 4 шага.  

Вдох глубокий через нос. 

Выдох - через губы, сложенные 

трубочкой.  

Упражнения в положении "стоя"  

"Воробушек". Круги назад 6-

8 раз согнутыми в локтях 

руками.  

Отводя локти назад, 

сближать лопатки.  

"Лягушонок". Из И. П. - ноги 

на ширине плеч, руки перед 

грудью. Привести кисти к 

плечам (ладони вперёд, пальцы 

врозь) и, говоря хором "квак", 

вернуться в И. П. (4-6 раз).  

В положении "кисти к 

плечам", локти должны быть 

прижаты к бокам.  

"Большие круги" . Круги 

назад выпрямленными в 

стороны руками (кисти сжаты в 

кулаки) - 6-8 раз.  

Следить за тем, чтобы дети 

не опускали руки ниже уровня 

плеч.  

"Мельница". Поочерёдное 

приведение рук за затылок и 

спину (6-8 раз).  

Плечи развёрнуты, локти 

отведены назад, голова прямо.  

"Резинка". Разгибая в локтях 

согнутые перед грудью руки - 

вдох. Вернуться в И.П., 

произнеся звук "ш-ш-ш" - 

выдох.  

При отведении рук в стороны 

сближать лопатки, не отпускать 

руки ниже уровня плеч.  

"Вместе ножки - покажи 

ладошки". Поднимаясь на 

носки, отвести плечи назад и 

повернуть ладони вперёд. 

Вернуться в И. П., расслабляя 

мышцы рук (4-6 раз).  

Держать спину ровно и не 

выпячивать живот.  

"Потягивание". Подняться 

на носки, левая рука вверх, 

правая назад. Удерживаться 1-

2-3 сек. Вернуться в И.П., 

расслабив руки (4-6 раз).  

Плечи развёрнуты, колени 

выпрямлены, живот подтянут.  

 

 
 



Упражнения в положении "лёжа на спине"  

"Здравствуйте - прощайте". 

Сжать кулаки и согнуть стопы 

на себя. Разжать кулаки, 

оттянуть носки до отказа (6-8 

раз).  

При оттягивании носков 

рекомендуется слегка разводить 

пятки.  

"Волна". "Согнуть ноги и 

подтянуть колени к животу. 

Выпрямить. Пауза 3-5 секунд и 

отпустить ноги (4-6 раз).  

Следить за тем, чтобы локти 

были прижаты к коврику. Носки 

во время упражнения должны 

быть оттянуты.  

"Пляска ". И.П. - лёжа, руки 

под затылком, ноги 

приподняты. Развести ноги 

врозь и вернуться в И. П. (6-8 

раз)  

Следить за тем, чтобы локти 

были прижаты к коврику.  

Упражнения в положении "лёжа на животе"  

"Воробышек". Круги назад 

локтями рук, приведёнными к 

плечам (5-8 раз).  

Голова приподнята.  

"Рыбка". Поднять голову и 

отвести плечи назад. 

Приподнять руки и ноги: пауза 

расслабления 6-8 секунд (3-4 

раза).  

Следить за тем, чтобы дети 

не прогибались в пояснице.  

"Лягушонок". Руки из-под 

подбородка привести к плечам 

ладонями вперёд. Поднять 

голову и развести ноги. 

Медленно вернуться в И. П. (6-

8 раз).  

   

Построение, ходьба 

обычным  

шагом (1-2-3 круга).  

Проверка правильности 

осанки в положении "стоя" и в 

движении.  

 

 

 

 

 

 



Материал для родителей 

Здоровье малышей 

Организация закаливания детей в группе.  

Уважаемые родители, предлагаем Вам перечень мер, которые 

мы используем для оздоровления Ваших детей в условиях нашего 

детского сада.  

Воздушные ванны  

· В отсутствии детей организуем сквозное проветривание 

групповой комнаты и спальни в соответствии с установленным 

графиком;  

· В присутствии детей организуем угловое проветривание 

групповой комнаты и спальни. При этом строго следим за тем, 

чтобы дети не находились в непосредственной близости к 

открытому окну;  

· Тщательно следим за тем, чтобы дети на протяжении всего 

дня находились в облегчённой одежде (при температуре воздуха 

не ниже 18-20? С);  

· Проводим утреннюю гимнастику в хорошо проветренной 

группе и в соответствующей одежде (х/б носки, облегчённая 

одежда);  

· Организуем дневной сон без маек, если температура в 

спальне составляет 18? С и выше. Температура под одеялом 

достигает 38-39? С. проснувшись, ребёнок получает контрастную 

ванну с разницей в 18-20? С. Это отличный тренинг для 

терморегуляционного аппарата;  

· В течение дня неоднократно предлагаем детям походить 

босиком по покрытому и непокрытому полу.  

Водные процедуры  

· Организуем ходьбу босиком по мокрой солевой дорожке, 

ребристой доске после дневного сна;  

· Обучаем детей обширному умыванию прохладной водой: 

мытьё рук до локтя, растирание мокрой ладошкой груди и шеи. 

По окончании водной процедуры каждый ребёнок самостоятельно 

вытирается махровой салфеткой или полотенцем;  

· Организуем полоскание рта и горла водой после каждого 

приёма пищи, постепенно снижая температуру воды на 1? С, 

доводя до 18? С. 

   

 



Организация сна детей  

· Проветриваем спальню перед сном детей не менее получаса;  

· Организуем одевание и раздевание детей только в групповой 

комнате (помним про контрастную ванну);  

· Через 15 минут после того, как засыпает последний ребёнок, 

открываем форточку. За 30 минут до пробуждения закрываем её;  

· Следим за соблюдением тишины со стороны персонала во 

время сна детей;  

· Подъём организуем по мере пробуждения детей.  

Организация детей на прогулку  

· Воспитатель первой выводит подгруппу детей, которые 

оделись быстрее, т. о. предупреждаем перегревание детского 

организма. Другую подгруппу на прогулку сопровождает 

помощник воспитателя;  

· Следим за тем, чтобы дети были одеты по погоде. В случае 

потепления убеждаем детей надеть меньше одежды;  

· Организуем прогулки при температуре воздуха не ниже 20? С 

в безветренную и сухую погоду, регулируя время пребывания 

детей на воздухе;  

· Во избежании переохлаждения обязательно организуем 

двигательную деятельность: подвижные, спортивные, народные 

игры, общеразвивающие упражнения, а также два раза в неделю 

проводим занятия по физической культуре на воздухе.  

При организации оздоровительной работы также используется 

дыхательная гимнастика и адаптогены (элеутерококк, шиповник).  

Уважаемые родители!  

Помните, что с детьми, ослабленными после болезни, 

проводятся щадящие процедуры: температура воды используется 

выше, чем обычно.  

При температуре воздуха в группе ниже 18? С закаливание не 

проводится.  

 

 

 

 

 

 



Здоровье малышей 

ГИМНАСТИКА МАЛЕНЬКИХ ВОЛШЕБНИКОВ.  

Для того чтобы точечный массаж не выполнялся чисто 

механически, необходимо создать соответствующий 

эмоциональный настрой. Это легко сделать, например, предложив 

детям игру "Скульптор". В ней, опираясь на прошлый опыт 

работы с глиной или пластилином, можно дать возможность 

ребенку творчески подойти к процессу и почувствовать 

внутренний настрой созданного образа. Заниматься точечным 

массажем при создании образа можно только "руками любви", так 

как в этом случае ответственность за эмоциональное состояние 

полностью перекладывается на подсознание дошкольника. У него 

появляется доверие к создателю образа - внутреннему Я.  

Данная игра является фрагментом авторского комплекса 

"Гимнастика маленьких волшебников", включающего в себя 

элементы психогимнастики в сочетании с точечным 

самомассажем.  

Точечный самомассаж - это надавливание подушечками 

пальцев на кожу и мышечный слой в месте расположения 

осязательных и проприоцептивных точек и разветвлений нервов. 

Подобный массаж, оказывая возбуждающее или тормозящее 

влияние, при комплексном воздействии дает хорошие результаты, 

особенно в тех случаях, когда сочетается с "общением" со своим 

телом в игровой ситуации и мысленным проговариванием 

ласковых слов (милый, добрый, хороший). Точечный массаж как 

элемент психофизической тренировки способствует 

расслаблению мышц и снятию нервно-эмоционального 

напряжения. Применяется чаще всего с целью улучшения 

протекания нервных процессов путем воздействия на некоторые 

активные точки. В основном это самомассаж активных точек на 

подошве и пальцах ног, некоторых точек на голове, лице и ушах, а 

также на пальцах рук.  

Если боль ощущается от легкого надавливания пальцами, то 

следует массировать активную точку пальцами правой руки 

легко, быстро и поверхностно по центробежной спирали - от себя 

вправо (тонизирующее воздействие). Если же боль появляется 

только от сильного нажатия на точку, то нужно оказать 

успокаивающее воздействие, нажимая прямо на эту точку со 

средней силой большим пальцем правой руки, а затем растирать 



ее целенаправленно по центростремительной спирали - от себя 

влево.  

При проведении "Гимнастики маленьких волшебников" 

происходит целенаправленное надавливание на биологически 

активные точки. Но в отличие от лечебного применения 

известного метода Шиацу, ребенок здесь не просто "работает" - 

он играет, лепит, мнет, разглаживает свое тело, видя в нем 

предмет заботы, ласки, любви.  

Делая массаж определенной части тела, ребенок, как в 

голографическом оттиске, воздействует на весь организм в целом. 

Полная уверенность в том, что он действительно творит что-то 

прекрасное, развивает у ребенка позитивное ценностное 

отношению к собственному телу.  


