Гимнастика после сна 
(декабрь)


1.«Велосипед» - И. п.: лёжа на спине, крутим педали со звуковым сопровождением «ж-ж-ж» (4 раза)

2.«Котёнок» - И. п.: лёжа на животе. встать на колени и ладони, выгнуть спину со звуком «ш-ш-ш» (4 раза)

3.«Массаж рук» - И. п.: сидя, скрестив ноги. быстро трем ладошки до ощущения сильного тепла(4 раза)

Профилактика плоскостопия

Корригирующая ходьба в чередовании с обычной ходьбой: на носках («лисичка»), с высоким подниманием колена («лось»), по корригирующим дорожкам 

Дыхательные упражнение
«Летим на ракете». И.п. – стоя на коленях, руки вверх, ладони соединить над головой. Вдох – и.п.; долгий выдох – покачиваться из стороны в сторону, перенося тяжесть тела с одной ноги на другую, протяжно произносить: «У-у-у-у-у» (3 раза)
 	
















Гимнастика после сна
(январь)


1.«Разбудим глазки». И.п.- лёжа на спине, руки вдоль туловища. Поморгать глазками, открывая и закрывая их. (4 раза)


2.«Потягушки». И.п.- лёжа на спине, руки внизу, ладони в «замок». Поднять руки вверх за голову, потянуться и сделать вдох. Вернуться в и.п. -выдох. (4 раза)


3.«Посмотри на дружочка». И.п.- лёжа на спине, руки вдоль туловища, голова прямо. Повернуть голову вправо, вернуться в и.п. То же влево.(4 раза)

Профилактика  плоскостопия сидя на стульчиках 
Дети тянут стопы на себя, затем максимально подгибают пальчики во внутрь стопы. 

Дыхательное упражнение
«Лунатики». И.п. – основная стойка, руки согнуты в локтях и разведены в стороны, пальцы врозь. Вдох – и.п.; выдох – наклонить туловище в сторону, произнести: «ш-ш-ш». (4 раза)
 













Гимнастика после сна
(февраль)



1.«Потягивание» - И. п. : лёжа на спине, руки вдоль туловища. 1-Тянем левую ногу пяткой вперед, правую руку вверх; 2- вернуться в и.п.   2-тянем правую ногу пяткой вперед, левую руку вверх, вернуться в и.п.(4раза) 

2.«Посмотри на стопы»- и.п. лёжа на спине, поднять голову посмотреть на носки ног, потянуть носки на себя, задержаться в этом положении на счет 1-2-3, вернуться в и.п. (4раза)

3.«Ноги прямо» - и. п.: - лежа на спине, руки на поясе, ноги выпрямлены; 
1-согнуть обе ноги в коленях, выпрямить их вверх, 2- медленно опустить прямые ноги. (4раза)

Профилактика плоскостопия 
Ходьба босиком по «комбинированной» дорожке

Дыхательное упражнение
«Петушок». И. п. ноги врозь, руки опущены. Поднимают руки в стороны, а затем хлопают ими по бедрам и, выдыхая, произносят «ку-ка-ре-ку» (3раза)

