Массаж биологически активных зон «Снеговик»
                    (для профилактики простудных заболеваний)
Педагог
 Раз - рука, два - рука. 

Вытянуть вперед одну руку, потом - другую.
               Лепим мы снеговика. 

Имитировать лепку снежков.
              Три - четыре, три-четыре, 

Погладить ладонями шею.
Нарисуем рот пошире, 
Пять - найдем морковь для носа,
              Угольки найдем для глаз. 

Кулачками растереть крылья носа.
Шесть - наденем шляпу косо,
Пусть смеется он у нас. 

Приставить ладони ко лбу «козырьком» и растереть лоб.
Семь и восемь, семь и восемь -
              Мы плясать его попросим. 

Погладить колени ладошками.

Массаж биологически активных зон «Труба»                                                    (для профилактики простудных заболеваний)
Педагог
Ба-ба-ба –

Провести всеми пальцами по лбу от середины к вискам - 7 раз.
На крыше есть труба.
Бу-бу-бу –

Кулачками провести по крыльям носа - 7 раз.
Надо чистить трубу.
Бы-бы-бы –

Растереть ладонями уши.
Валит дым из трубы.
Всех зовем на новоселье!
Начинается веселье.
Массаж лица «Пчела»

Педагог
Ла-ла-ла -
На цветке сидит пчела.
Провести пальцами обеих рук по лбу от середины к вискам - 7 раз.
Ул-ул-ул -
Ветерок подул. 

Провести пальцами по щекам сверху вниз - 7 раз.
Ала-ала-ала -
Пчелка крыльями махала. 

Кулачками энергично провести по крыльям носа - 7 раз.
Ила-ила-ила -
Пчелка мед носила. 

Растереть лоб ладонями, приставленными к нему козырьком.

Массаж спины «Дождь»
Дети встают друг за другом «паровозиком» и выполняют следующие движения. 

Педагог
Дождь! Дождь! Надо нам
Расходиться по домам. 
Хлопки ладонями по спине.
Гром! Гром, как из пушек.
Нынче праздник у лягушек. 
Поколачивание кулачками.
Град! Град! Сыплет град!
Все под крышами сидят. 
Постукивание пальчиками.
Только мой братишка в луже 
Поглаживание спины ладошками.
Ловит рыбу нам на ужин. 
Дети поворачиваются на 180% и делают массаж еще раз.

Массаж биологически активных зон

«Обезьяна Чи-чи-чи»
(Дети садятся по-турецки).

Обезьяна Чи-чи-чи  продавала кирпичи.

Провести ладонями по шее от затылочной части к основанию  орла.

Подбежал тут к ней Зайчонок:  -
Не продашь ли кирпичонок?
Указательным и средним пальцами провести по крыльям  носа.
-
Нет! - сказала Чи-чи-чи. - Продаю я кирпичи.
Всеми пальцами провести по лбу от середины к вискам.
Знай, Зайчонок!
Нет слова «кирпичонок»!
Раздвинуть указательный и средний пальцы, поставить их перед и за ухом и энергично растереть кожу около ушей.
Массаж спины «Паровоз».
Дети встают друг за другом «паровозиком».

Педагог.
Паровоз кричит: «Ду-ду! Я иду, иду, иду!»
Поколачивание кулачками.
А вагоны стучат, а вагоны говорят:
«Так-так-так! Так-так-так!
Похлопывание ладошками.
Так-так-так! Так-так-так!»
         Дети «паровозиком» уезжают из зала.
Массаж биологически активных зон                                  «Наступили холода»
Педагог.                Ехать в поезде тепло
Поглядим-ка мы в окно.
А на улице зима,
Наступили холода.
Давайте сделаем массаж от простуды. 
Да-да-да - Наступили холода. 
Потереть ладошки друг о друга.
Да-да-да -
Превратилась в лед вода. 
Мягко провести большими пальцами рук по шее сверху вниз.
Ду-ду-ду -
             Поскользнусь я на льду. 
Указательными пальцами помассировать крылья носа.
Ду-ду-ду -
Я на лыжах иду.        

Растереть ладонями уши.
Ды-ды-ды -
На снегу есть следы.
Приставить ладони ко лбу «козырьком» и энергично растирать лоб движениями в стороны - к середине лба.
Ди-ди-ди- 
Хлопки в ладоши.
Ну, заяц, погоди! 
Погрозить пальцем.

Массаж спины «Суп»
Похлопывают ладонями, Постукивают ребрами ладоней.
Поколачивают кулачками. Поглаживают ладонями.
Дети встают друг за другом, кладут ладони на спину впереди стоящего ребенка.
Чики-чики-чики-ща!
Вот капустка для борща. 

Покрошу картошки, 

Свеколки, морковки,
Полголовки лучку 

Да зубок чесночку.
Чики-чок, чики-чок — 

И готов борщичок.
(М. Богородицкая)
Массаж лица «Ежик»

(с проговариванием чистоговорки).

Хором.
Жа-жа-жа -
Мы нашли в лесу ежа. 

Слегка касаясь пальцами, провести по лбу 7 раз.
Жу-жу-жу -
Подошли мы к ежу. 

Слегка касаясь пальцами, провести по щекам 7 раз.
Ужа-ужа-ужа -
Впереди большая лужа.
Приставить ладони ко лбу, как бы сделав козырек, и растереть лоб движениями в стороны - вместе.
Жок-жок-жок -
Надень, ежик, сапожок. 
Кулачками массировать крылья носа.                                                                                              

Массаж биологически активных зон,                                                                                                    предотвращающий простудные заболевания 
Тили - тили - тили бом! 
Сбил сосну Зайчишка лбом!
Приставить ладони козырьком ко лбу и энергично разводить их в стороны и сводить вместе.
Жалко мне Зайчишку, Носит Зайка шишку.
Кулачками проводить по крыльям носа от переносицы к щекам.                                 Поскорее сбегай в лес, 
Сделай Заиньке компресс.
Раздвинуть указательный и средний пальцы, остальные сжать в кулак, массировать точки, находящиеся перед и за ухом.                                        

Массаж «Лисонька»
Хором
Утром Лисонька проснулась,
Лапкой вправо потянулась,
Лапой влево потянулась,
Солнцу нежно улыбнулась. 
        Движения выполняются соответственно тексту.
В кулачок все пальцы сжала,
Растирать все лапки стала -
Ручки, ножки и бока.
Вот какая красота!
Все массажирующие движения выполняются от периферии к центру: от кисти к плечу, от ступни к бедру и т.д.
А потом ладошкой
Пошлепала немножко.
Стала гладить ручки, ножки
И бока совсем немножко.
 Ну, красавица - Лиса! 
Красуясь, выполнять полуобороты корпуса вправо - влево, поставив руки на пояс и выпрямив спину.
До чего же хороша!
Массаж рук «Рукавицы»

Вяжет бабушка Лисица                             Имитация вязания.                                                                           Всем лисятам рукавицы:                                                                                       Для лисички Оли,                                       Поочередное загибание                                                          Для лисенка Коли,                                      пальцев, начиная с большого,                                                                                  Для лисички Маши,                                                                                                                                Для лисенка Саши,                                                                                                                А для Катеньки-лисички –                        заканчивая мизинцем.                                                                                          Ма-аленькие рукавички!                           Показываем, какие.                                                                                                                           В рукавичках – да-да-да                            Растирание ладоней.                                                                Не замерзнем никогда!                             Хлопки руками. 

Массаж ног «Курочки и петушок»
Педагог
Наседка нередко ругала цыплят: Поглаживание подъема ноги.
«Кончайте клеваться, кому говорят!                                 Массаж щиколоток.
Кто много клюется, тот мало клюет,
Похлопывание пальцами по ноге от щиколотки вверх.
Кто мало клюет, тот плохо растет, Поколачивание кулачками по ноге снизу вверх.
Кто мало растет, тот болен и худ,
Поглаживание ноги ладонями.
Кто худ и бессилен, того заклюют!» Поглаживание коленок.
Массаж ступни и пальцев ног
Педагог
Пальчики на ножках, 
Дети (босиком) массируют, «вращают» руками пальчики на ногах.
Как на ладошках.
Я их смело покручу
И шагать научу.
Разведу вперед-назад 
Один палец тянуть рукой на себя, другой - от себя.
И сожму руками.
Здравствуйте, пальчики,                                 Сжимание ладонями пальцев ног.
Гномики лесные!
Здравствуйте, пальчики,
Игрушки заводные!
Пальчиковая игра «Осенний букет»
Хором
Раз, два, три, четыре, пять —
Будем листья собирать. 
Сжимать и разжимать кулачки.
Листья березы, 
Листья рябины, 
Листики тополя, 
Листья осины, 
Листики дуба.
Загибать поочередно пальцы: большой, указательный, сред​ний, безымянный, мизинец. 

Мы соберем 
Маме осенний 
Букет отнесем.
Сжимать и разжимать кулачки. Вытянуть вперед ладошки.
Песню осеннюю 
Маме споем.

Упражнение на релаксацию
Педагог
Раз, два, три, четыре, пять! 
Прикасаться поочередно подушечками пальцев друг к другу, начиная с большого.
    Все умеем мы считать. Сжимать и разжимать пальцы.
Отдыхать умеем тоже —
Покачать расслабленными руками.              Руки за спину положим, Голову поднимем выше
Спрятать руки за спину, голова поднята, спокойное дыхание через нос.
И легко-легко подышим.
Ой, как пахнет здесь весной. 
Но нам пора уже домой.
Массаж биологически активных точек

«Что делать после дождика»

(для профилактики простудных заболеваний)
Что делать после дождика?              Энергично массируют «дорож​ку» по    спирали от     уровня со​сков вдоль передне-                   

По лужицам скакать! 

                                                              срединного меридиана до яремной ямки.      Большими пальцами рук мягко       

Что делать после дождика?
                            поглаживают шею        сверху вниз — 3 раза.
Кораблики пускать!
                         Сильно раздвинув указательные и средние                 пальцы, кладут их пе​ред и за   ушами и с  силой 
рас​тирают кожу.
Что делать после дождика?
  На радуге качаться!
Что делать после дождика? 
Да просто улыбаться!
                       Сжав руки в кулаки, возвыше​ниями           больших пальцев расти​рают крылья носа— 3 раза.                                                                                               Кладут три пальца на середи​ну лба и                      массируют, мягко на​давливая. Слегка касаясь пальцами, про​водят по  лбу 3  раза. 
Энергично растирают ладони.                      

 Протягивают ладони вперед и улыбаются.
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