Профилактика нарушений органов зрения.
Дыхательная гимнастика.

Древние говорили: «Дыхание – это жизнь». Без воздуха человек не может жить больше 3-5 мин. Внутрь легких воздух должен поступать через нос, т.к. в носовых проходах он очищается, согревается и увлажняется. Приходиться постоянно напоминать детям о дыхание носом, т.к. с детства многие дышат ртом в силу хронических насморков носоглотки. Если все же на морозе детям приходится дышать ртом, посоветуйте им  при этом  прижать кончик языка к небу или к внутренней стороне верхних передних зубов. Тогда холодный воздух, обтекая язык, согреется. Повысить устойчивость верхних дыхательных путей к переохлаждению помогут и ежедневные полоскания горла прохладной водой и регулярные занятия дыхательной гимнастикой.

1. И.п.-ноги шире плеч, руки на поясе – вдох,               поднимая левую руку вверх, сделайте наклон вправо – выдох. То же с другой руки.

2.  . И.п.-ноги шире плеч, руки вверх, пальцы сцеплены в «замок»-вдох. Наклоняясь вперед, руки с силой опустить между ног, имитируя рубку дров,- выдох со звуком «у-у-у-х-х-х».
3. И.п.-о.с. поднимаясь на носках, руки вверх – вдох; присядьте, руки перед собой- продолжительный выдох со звуками «ш-ш-ш-а-а-а», «ж-ж-ж-у-у-у».

4. И.п. – сидя на стуле. Разведите руки в стороны, прогнитесь – вдох; наклонитесь, стораясь достать пальцами рук носки ног – выдох.
5. Спокойная ходьба. На один шаг – вдох, на второй – выдох, затем на два шага – вдох и на два шага - выдох.

Гимнастика после сна.

 Основная цель гимнастики после сна- поднять настроение и мышечный тонус детей, а так же обеспечить профилактику плоскостопия и нарушений осанки. Начинается гимнастика после дневного сна с самомассажа, упражнений в постели, затем следует упражнения на профилактику плоскостопия и нарушения осанки, оздоровительная ходьба по массажным и ребристым дорожкам.
Гимнастика после сна.

Комплекс № 1.
	1.Чтоб совсем проснуться

 нужно потянуться.
	30 с.
	Произвольное потягивание в кроватке.

	2. «самомассаж».


	30 с.
	Сидя в постели,

поглаживание рук и ног. 

	3.        Бабочка.
Утром бабочка проснулась

Улыбнулась, потянулась.

Раз- росой она умылась,

Два- изящно покружилась,

Три- нагнулась и присела

На четыре- улетела.
	1мин.
	Выполнять движения в соответствии со словами

	4. ходьба по дорожке «Здоровья»


	2-3 мин.
	Ребристая доска, дуга скамейка. 

	5. Ходьба с заданием в чередование с бегом.


	2-3 мин.
	На носочках, на пяточках, и.т.д.

	6. Умывание, одевание.


	_
	_


Мало быть не просто живым и здоровым.
Надо жить со смыслом и здоровье должно помочь этой цели. Будьте мудрыми и здоровыми.           

                                          Сократ.

….Я бы назвал красоту гимнастикой души – она выпрямляет наш дух, нашу совесть, наши чувства и убеждения….

                                      В.А. Сухомлинский.

Пословицы, поговорки.
О пользе физических упражнений и закаливания.
* Двигайся больше – проживешь больше!

* Пешком ходить – долго жить!

*Ледяная вода – для хвори беда!

*Движение - спутник здоровья!

*Спорт и туризм – укрепляет организм!

О здоровье и труде.
*Дай работу телу – отдохнет голова.

*Безделье – сестра болезни и мать всех пороков.
* Здоровье не купишь – его разум дарит.
* Труд на ноги ставит, а лень валит!
* Лень болезнь нагоняет, труд душу очищает!
* Лодырю всегда нездоровится.
*Здоровому всё здорово!
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