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[image: image1.emf]КОМПЛЕКСЫ ТОЧЕЧНОГО МАССАЖА   И ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ.              От правильного дыхания во многом зависит здоровье человека, его  физическая и умственная деятельность. Например, специальные  дыхательные упражнения, выполняемые через правую и левую ноздрю,  влияют  на функционирование мозга. Тренированность дыхательной  мускулатуры определяют физическую работоспособность  и  выносливость человека, сопротивляемость организма к простудным и  другим заболеваниям. Для того чтобы правильно дышать, нужно  научиться управлять д ыхательными мышцами, всячески развивать их и  укреплять. Общеразвивающие упражнения являются прекрасным  средством для развития органов дыхания, т.к. в каждый комплекс  входят упражнения, укрепляющие основную дыхательную мышцу  (диафрагму), межреберные мышцы,  мышцы брюшного пресса,  содействующие более глубокому дыханию. Специальные дыхательные  упражнения необходимы и полезны в сочетании с упражнениями   точечного массажа. Точечный массаж и упражнения для дыхания  –  это  первые элементы самопомощи своему организму.  Такие упражнения  учат детей сознательно заботиться о своем здоровье и являются  профилактикой простудных заболеваний.                    Автор предлагает три комплекса точечного массажа и дыхательной  гимнастики , которые проводятся в течение трех месяцев.  Продол жительность каждого комплекса составляет 1  - 2  мин.          Дозировка выполнения каждого упражнения в комплексе для детей  от 3  –  5 лет составляет 5  –  10 раз, а для детей   5  –  7 лет  –  8  –  10 раз.     КОМПЛЕКС ТОЧЕЧНОГО МАССАЖА И ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ   ( декабрь, январь , февраль) для детей 3  –  5 лет.     1.   Соединить ладони и потереть до нагрева одну ладонь о другую   поперек. Это упражнение оказывает положительное воздействие  на внутренние органы.   2.   Слегка подергать кончик носа.   3.   Указательными пальцами массировать  ноздри.   4.   Растирать за ушами сверху вниз указательными пальцами:  «примазывать, чтобы не отклеились».   5.   Сделать вдох, на выдохе произносить звук «М - м - м - м», постукивая  пальцами по крыльям носа.   6.   Вдох через нос, выдох через рот на ладонь  –  «сдуем снежинку с  ладони ».    


КОМПЛЕКС  ТОЧЕЧНОГО МАССАЖА И ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ

на декабрь, январь, февраль для детей 5 – 7 лет.

1. Соединить ладони вместе и потереть ими поперек до нагрева.

2. Слегка подергать за кончик носа.

3. Указательным пальцем массировать точку под носом.

4. Указательными пальцами нажимать точки у рта в местах соединения губ.

5. Растирать за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазывать, чтобы не отклеились».

6. Вдох, на выдохе слегка постукивать по ноздрям со звуком «М – м - м».

7. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с руки».
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