Памятка для воспитателей

Алгоритм проведения оздоровительных процедур после сна

1. Музыкотерапия: рекомендуется использовать произведения композиторов-классиков В.А. Моцарта, П.И. Чайковского, Ф. Шопена, а также музыку, имитирующую звуки природы.
2. Гимнастика пробуждения в кроватках:

· Практика улыбки

· Потягушечки

·  Самомассаж

· Пальчиковая гимнастика

· Речевые  упражнения с движениями

· Гимнастика для глаз

· Упражнения на коррекцию осанки («кошечка добрая», «кошечка сердитая»)

3. Босохождение (переход из спальни в групповую). Температура пола не ниже +18°С.
· дыхательные упражнения

4. Дорожка здоровья (3-4 круга). Длина дорожки здоровья рассчитывается следующим образом: не менее 40-50см на одного ребёнка. Количество ковриков может быть разным, главное – чередовать колючие коврики с мягкими.

5. Воздушные процедуры: температура воздуха  22°С -24°С.

6. Ручные ванны: температура воды 25-30°С.

7. Водные процедуры (мытьё рук и лица): температура воды 32°С с постепенным понижением.

Комплекс гимнастики пробуждения «Кошечки»

 I Звучит спокойная музыка.

  Солнце уж не спит давно,  смотрит к нам оно в окно.

  Хорошо вам отдыхать,  но пора уже вставать.
  Все проснулись, потянулись,  и друг другу улыбнулись.
  Вот и котик наш проснулся и всем деткам улыбнулся.
  Любит котик умываться, вместе с нами закаляться:

  Лапку правую потрёт (растираем правую руку от кисти до плеча),

  А затем её встряхнёт (потрясти правой рукой).

  И о левой лапке тоже (растираем левую руку от кисти до плеча),

  Он забыть никак не может (потрясти правой рукой).

  Котик, лобик не забудь (растирание лба руками),

  Глазки (погладить закрытые глаза). Ушки (растирать уши). Носик (растирать нос).
  Грудь (постучать кулачками по груди).

  Ножки быстры у котят (растирание правой ноги),

  Будем к ножкам приступать (потрясти правой ногой).

  Котик ножки чисто моет (растирание левой ноги),

  Ножки будут быстро бегать (потрясти левой ногой).

  Всё помыл пушистый зверь (поднять руки вверх),

  Чистым стал на целый день.

  Веселиться будет кот (хлопки ладонями),

  Нет болезней, нет забот!

  А теперь, мои котики, повернитесь на животики. 

  Ножками поболтайте, ножками поиграйте и на коленки встаньте! 

  Ветерок подул холодный, стали киски не довольны. 

  Спинку выгнули дугой … и опять прогнулись, солнцу улыбнулись! 

  Солнышко на небе ярко засверкало, а котята хвостиком завиляли! 

  А потом спокойно на кроватки сели! 

  К солнцу потянулись, и совсем проснулись! 

  А теперь мои котятки, вылезайте из кроватки! 

  Все на коврик выходите и сандалики берите.
  А теперь мои котятки, мы отправимся гулять! 

 II По тропинке мы пройдём, и друзей себе найдём! Дети идут по дорожке здоровья и выполняют дыхательное упражнение «Кошечки» - вдох носом, на выдохе сказать: «Мяу!».

III Ручные ванны
IV Водные процедуры                                                 Подготовила: воспитатель по физо Шипицына М.
Глазки открываются, реснички поднимаются.
(Легкий массаж лица.)
Дети просыпаются, друг другу улыбаются.
(Поворачивают голову вправо - влево.)
Дышим ровно, глубоко и свободно, и легко.
(Делают глубокий вдох и выдох, надувая и втягивая живот)
Что за чудная зарядка - как она нам помогает,
Настроенье улучшает и здоровье укрепляет.
(Растирают ладонями грудную клетку и предплечья).
Крепко кулачки сжимаем, руки выше поднимаем.
(Медленно поднимают руки вверх, быстро сжимая и разжимая кулаки).
Сильно - сильно потянись.
Солнцу шире улыбнись!
(Вытянув руки, потягиваются)
Потянулись! Улыбнулись!
Наконец - то мы проснулись!
Добрый день! Пора вставать!
Заправлять свою кровать.

Эй, ребята, что вы спите?
Просыпайтесь, не ленитесь!
Прогоним мы остатки сна, одеяло в сторону,
Нам  гимнастика нужна – помогает здорово.
Смотрим вправо, смотрим влево,
Наклони головку вниз.
Смотрим вправо, смотрим влево,
В потолочек оглянись.
Сядем ровно, ножки вместе,
руки вверх и наклонись:
Наклонитесь, подтянитесь,
Ножки слушайтесь, не гнитесь.
А теперь тихонько сели,
Друг на друга посмотрели,
Улыбнулись, оглянулись
И на тапочки наткнулись.
Сжали пальчики, раскрыли,
Много раз так повторили,
Выполняйте поскорее -
Станут пальчики сильнее.
Руки словно два крыла,
Шагом марш вокруг стола
Прямо к водным процедурам,
А потом и за дела.

Завершился тихий час, 
Свет дневной встречает нас.
Мы проснулись, потянулись 
(Потягивания, повороты)
Приподняли мы головку, 

кулачки сжимаем ловко. 
Ножки начали плясать, 
Не желаем больше спать. 
Обопремся мы на ножки,
Приподнимемся немножко. 
Все прогнулись, округлились,
Мостики получились.
Ну, теперь вставать пора. Поднимайся, детвора!
Все по полу босиком, а потом легко бегом.
Сделай вдох и поднимайся, на носочки поднимись.
Опускайся, выдыхай и еще раз повторяй.
Стопу разминай –  ходьбу выполняй. 
Вот теперь совсем проснулись
И к делам своим вернулись.

Объявляется подъем! Сон закончился – встаем!
Но не сразу. 

Сначала руки проснулись, потянулись.
Выпрямляются ножки, поплясали немножко.
На живот перевернемся, прогнемся.
А потом на спину снова, вот уж мостики готовы.
Немножко поедем на велосипеде.
Голову приподнимаем,
Лежать больше не желаем.
Раз, два, три и точно в раз
На коврик нужно нам попасть.
Этот коврик необычный, 
Пуговичный, симпатичный.
Этот коврик очень важный.
Он лечебный, он массажный.
Потопчитесь, походите и немножко пробегите.
Теперь по полу пойдем
На носках, на пятках,
На внешней стороне стопы,
А потом вприсядку!
Мы трусцою пробежим, 
Потанцевать чуть-чуть хотим.
После легкого круженья
Фигуру сделаем на удивленье.
Грудную клетку
Поднимаем-опускаем,
Вдох и выдох выполняем.
Окончательно просыпаемся
За дела принимаемся! С уважением!

