ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МИНУТКИ

1. Оздоровительная минутка.
Люди с самого рождения

Жить не могут без движения.

1. Руки опустите вниз, выровняйте спину, голову не наклоняйте.

2. Медленно поднимайте руки вверх и сцепите их в замок над головой.

3. Представьте, что ваше тело – как гора. Одна половина горы говорит: «Сила во мне» и тянется вверх. Другая говорит: «Нет, сила во мне» и тоже тянет вверх.

4. «Нет! – Решили они – мы две половинки одной горы, и сила в нас обеих». Потянулись обе вместе, сильно – сильно.

5. Медленно опустите руки и улыбнитесь!

2. Оздоровительная минутка.

Упражнение 1

Правой рукой помассируйте каждый палец на левой руке. Тоже сделайте с правой рукой. Старайтесь уделить внимание каждому суставчику, тщательно его растирая. Пальцы рук связаны с мозгом и внутренними органами. Массаж большого пальца повышает деятельность головного мозга, указательного – улучшает работу желудка, среднего – кишечника и позвоночника, безымянного – печени, мизинец помогает работе сердца. То же самое делайте дома со стопами (массаж).

Упражнение 2

Встряхните руки, словно сбрасываете с них капельки воды.
3. Оздоровительная минутка «Солнышко»


Закройте глаза, вытяните руки. Представьте, что на ладошках у вас лежат маленькие солнышки. Через пальчики, как лучики солнышка, идет тепло по всей руке. Руки успокоились, отдыхают. Переключаем внимание на ноги. Солнечные лучики согревают стопы, пальцы ног. Усталость проходит, мышцы отдыхают. (Обращаем внимание детей на дыхание.) Представьте живот как шарик или мячик слегка поднимается, на выдохе опускается. Дыхание успокаивается, становится плавным, равномерным. Улыбнитесь друг другу, скажите добрые слова.
4. Оздоровительная минутка «Этюд души»


Давайте поприветствуем докторов Природы, которые дают нам здоровье. Опустите руки вниз ладонями горизонтально к полу, и вслух произнесите: «Я приветствую тебя, Земля!».


Вытяните руки перед собой ладонями вперед: «Я приветствую тебя, Вода!»

Согните руки в локтях и, подняв ладони к плечам, обратите их к небу: «Я приветствую тебя, Воздух!»

5. Оздоровительная минутка «Сотвори солнце в себе»


- Постарайтесь ежедневно 1-3 минутки посвящать добрым словам. Каждое доброе слово несет силу, энергию, прежде всего тому человеку, кто сказал его, а за тем и тому, в адрес кого эти слова сказаны. Важно не только сказать доброе слово, но и вложить в него душу. Без тепла, без искренности  сказанное слово – неживое.
Грубых слов не говорите,

                                            Только добрые дарите.

6. Оздоровительная минутка «Упражнения животных»

1. «Жираф» - голова вверх – вниз, круговые движения плечами назад вправо – влево.

2. «Осьминог» - круговые движения плечами назад вперед, плечи поднять, опустить (оба вместе, затем по очереди).

3. «Птица» - руки поднять, опустить (как крылья), круговые движения назад вперед.

4. «Обезьяна» - наклон вперед, круговые движения туловищем вправо – влево.

5. «Лошадь» - поднятие ног по очереди, сгибая в коленях.
6. «Аист» - подняться на носки, опуститься, круговые движения правой ногой, затем левой (по полу).

7. «Кошка» - потягивание всем телом, поднять вытянутую правую руку, а затем – левую.

7. Движения для головы:
вверх – вниз



- 8 раз

из стороны в сторону


- 8 раз

круговое движение влево

- 2 раза (на счет 4)

круговое движение вправо

- 2 раза (на счет 4)

8. Движения плечами:
пожать плечами



- 8 раз

пожимать по очереди


- 8 раз

круговое движение назад

- 2 раза (на счет 4)

круговое движение вперед 

- 2 раза (на счет 4)

9. Танцевальный шаг (2 раза):






- «2 шага» (правой,  левой, правой, левой)







- шаг вперед, прыжок / хлопок







- шаг назад, прыжок / хлопок
10. Движения для рук:
поднять - опустить                

- 8 раз

скрестить впереди                 

- 8 раз

круговое движение назад     

- 8 раз

круговое движение вперед   

- 8 раз

11. Движения для талии:
вращение в правую сторону   
- 8 раз

вращение в левую сторону     
- 8 раз

дотянуться до носков ног

по очереди                                
- 8 раз

наклон влево / наклон вправо 
- 8 раз

12. Танцевальный шаг (2 раза):






- «2 шага» (правой,  левой, правой, левой)







- шаг вперед, прыжок / хлопок







- шаг назад, прыжок / хлопок
шаг правой в сторону, левую - 

к правой 




- 2 раза 
шаг левой в сторону, правую -
к левой 




- 2 раза
Все повторить сначала

13. Движения для коленей.
поднять левое колено 


- 8 раз
поднять правое колено 


- 8 раз
поднимать по очереди 


- 16 раз
14. Движения для ступни / лодыжки
подняться на носки 


- 8 раз

круговое движение левой ногой 
- 8 раз

подняться на носки 


- 8 раз

круговое движение правой ногой 
- 8 раз

15. Танцевальный шаг (2 раза)
16. Растяжение тела / позвоночника
потянуться вверх 


- 8 раз

вытянуться вперед 


- 8 раз

наклониться 



- 8 раз

потянуться вверх 


- 8 раз
ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
Если глаза устали, выполните такие упражнения:

1. Зажмурьте глаза, а потом откройте их. Повторите 5 раз.

2. Делайте круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – направо – вверх налево – вниз. Повторите 10 раз.

· Вытяните вперед руку. Следите взглядом за ногтем пальца, медленно приближая его к носу, а потом медленно отведите обратно. Повторите 5 раз.

· Посмотрите в окно вдаль 1 минуту.
ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА


Все встали и сделали вдох! На секунду задержали воздух и спокойно

сделали выдох, произнося звук «ф». Не надо стараться взять воздух 
до предела и не нужно напрягаться! На три секунды — вдох, секунда — задержка, на пять секунд спокойный плавный выдох на «ф». Положите ладошку на живот, теперь спокойно сделайте вдох и выдох. Попробуйте, 

сделать вдох, чтобы ладошка отталкивалась от живота при вдохе. 


Диафрагматическое дыхание совершается главным образом при помощи опускания диафрагмы во время вдоха, отчего стенки живота несколько выпячиваются вперед. Это не исключает реберного дыхания, когда расширяются боковые стенки грудной клетки. Правильным дыханием является смешанно-диафрагматическое.
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ
ТЕХНОЛОГИИ
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