
 

 

Игровой самомассаж 

 

«Ладошки» 

 

Поглаживание отдельных частей тела в определённом порядке в образно-игровой форме. Для 

кистей и пальцев. 

 

Разотру ладошки сильно (растирание ладоней) 

Каждый пальчик покручу (захватить каждый пальчик) 

Поздороваюсь с ним сильно (у основания и выкручивающим движением) 

И вытягивать начну (движением дойти до ногтевой фаланги). 

Затем руки я помою («моют» руки) 

Пальчик в пальчик я вложу (пальцы в «замок») 

На замочек их закрою, 

И тепло поберегу. 

Выпущу я пальчики (пальцы расцепить)  

Пусть бегут как зайчики (перебирать ими).  

 

«Лепим лицо» 

Сидя, ноги врозь. Поглаживать лоб, щеки, крылья носа (по лицевым линиям). Нажать на активные 

точки переносицы, середину бровей, похлопать по щекам. 

«Упругий живот» 

Лежа, погладить живот по часовой стрелке (пощипывание, похлопывание ребром ладони). 

 

«Быстрые ноги». 

Сидя ноги врозь, потянуть к себе стопу левой ноги; разминая пальцы, растереть стопу левой ноги; 

разминая пальцы, растереть стопу, хлопать по пяткам ребром ладони. Сделать вращательные 

движения ступней (поглаживание, пощипывание, интенсивное растирание голени и бедра). 

 

«Красивые руки» 

Сидя на коленях, «помыть» кисти рук, интенсивно потирая их до появления ощущения тепла. 

Надавливая на каждый палец, потереть всю руку до плеча, интенсивно нажимая на плечо, 

предплечье. 

 

«Умная голова» 

Сидя ноги врозь, одну под себя, проработать активные точки на голове нажатием пальчиков. 

Провести «граблями» от висков к середине головы (расчесывание пальцами головы). 

 

«Лебединая шея» 

Сидя по-турецки, поглаживать шею от грудного отдела к подбородку (впереди, с боков), 

похлопывание по подбородку. 

 

 

«Ушки» 

Сидя по-турецки», поглаживать ушные раковины внутри поборозке, растереть за ушами. 

 

 

«Лепим человечка» (потягивание) 

Лежа, на вдохе потянуть левую ногу пяткой вперед, левую руку вдоль туловища вниз в и.п., 

выдох. На вдохе потянуть правую ногу пяткой вперед, правую руку вдоль туловища вниз в и.п., 

выдох. Потянуть обе ноги пятками вперед двумя руками вниз вдоль тела. 

 


