
САМОМАССАЖ 
Самомассаж – это одна из разновидностей массажа, в которой человек, производя 

давление на определенные участки собственного тела, повышает свой жизненный тонус, 
избавляется от усталости и спасает себя от возможных заболеваний.  

Предлагаем проводить с ребёнком самомассаж в целях закаливания и оздоровления детей, 
для снятия мышечного напряжения, для повышения сопротивляемости детского организма 
простудным заболеваниям, для создания чувства радости и хорошего настроения у ваших 
детей. 

МАССАЖ РУК 
Интенсивное воздействие на кончики пальцев стимулирует прилив крови к рукам. Это 

благоприятствует психоэмоциональной устойчивости и физическому здоровью, повышает 
функциональную деятельность головного мозга, тонизирует весь организм.  

«Поиграем с ручками» 
1. Подготовительный этап 
Дети растирают ладони до приятного тепла.  
2. Основная часть  

 Большим и указательным пальцами одной руки массируем – растираем каждый 
палец, начиная с ногтевой фаланги мизинца другой руки.  

 Массируем тыльные стороны ладоней, имитируя мытьё рук.  
 Переплетаем вытянутые пальцы обеих рук и слегка трём их друг о друга, 

направляя ладони в противоположные стороны.  
 Переплетённые пальцы закрываем на замок и подносим к груди. Пауза.  
 Вытягиваем пальчики вверх и шевелим ими.  

3. Заключительный этап  
 Дети стряхивают руки, расслабляют их и отдыхают. 

МАССАЖ ВОЛШЕБНЫХ ТОЧЕК УШЕК 
Этот вид закаливания основан на стимуляции биологически активных точек, 

расположенных на ушной раковине и связанных рефлекторно почти со всеми органами тела. 
Массаж этих точек полезен, в частности, для улучшения работы органов дыхания и для защиты 
организма от простудных заболеваний. 

Является доступным для детей всех возрастов. Рекомендуется проводить в игровой форме 
2-3 раза в день. 

«Поиграем с ушками» 
1. Организационный момент. 
Привлекаем детей к игре, и собирает их вокруг. 
2. Основная часть. Упражнения с ушками. 

·-  «Найдём и покажем ушки» 
Дети находят свои ушки, показывают их взрослому  

·-  «Похлопаем ушками» 
Ребёнок заводит ладони за уши и загибает их вперёд сначала мизинцем, а потом всеми 

остальными пальцами. Прижав ушные раковины к голове, резко опускает их. Пи этом ребёнок 
должен ощущать хлопок. 

· - «Потянем ушки» 
Малыш захватывает кончиками большого и указательного пальцев обе мочки ушей, с 

силой тянет их вниз, а затем опускает. 
 -  «Покрутим козелком» 

Ребёнок вводит большой палец в наружное слуховое отверстие, а указательным пальцем 
прижимает козелок – выступ ушной раковины спереди. Захватив таким образом козелок, он 
сдавливает и поворачивает его во все стороны в течении 20-30 секунд. 

·-  «Погреем ушки» 
Ребёнок прикладывает к ушкам ладони и тщательно трёт ими всю раковину. 
3. Заключительный момент 
Дети расслабляются и слушают тишину. 
Примечание. Количество повторений каждого упражнения зависти от возраста детей. В 

среднем это составляет 7-8 раз, для малышей достаточно 5-6 раз. 
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