
Закаливающие процедуры для детей раннего возраста
1,5-2 года
1. Воспитатель постепенно будет детей, откидывает одеяло на край кровати – прием воздушной ванны.

2. Во время приема воздушных ванночек проводится особый поглаживающий массаж. Его можно делать и одетому в легкую одежду ребенку.

· Вдоль позвоночника легко поглаживается спинка двумя пальцами от шеи до копчика, 3 раза сверху вниз.

· То же самое снизу вверх, 3 раза.

· Поглаживание от плеч к позвоночнику растопыренными пальцами – 3 раза.

· Поглаживание от подмышек по спине к позвоночнику – 3 раза.

· Поглаживание от бедер к позвоночнику – 3 раза.

· Поглаживание от позвоночника к бедрам – 3 раза.

· Поглаживание от позвоночника к подмышечным впадинам – 3 раза.

· Поглаживание от позвоночника к плечам – 3 раза.

· Затем поочередно подглаживаются руки и ноги сверху вниз – по 3 раза.

· Упражнения в группе: ролевая гимнастика (проводится босиком).
Закаливающие процедуры для детей раннего возраста

2-3 года
1.      Воспитатель постепенно будет детей, откидывает одеяло на край кровати – прием воздушной ванны.

2.      Во время приема воздушных ванночек проводится особый поглаживающий массаж. Его можно делать и одетому в легкую одежду ребенку.

· Вдоль позвоночника легко поглаживается спинка двумя пальцами от шеи до копчика, 3 раза сверху вниз.

· То же самое снизу вверх, 3 раза.

· Поглаживание от плеч к позвоночнику растопыренными пальцами – 3 раза.

· Поглаживание от подмышек по спине к позвоночнику – 3 раза.

· Поглаживание от бедер к позвоночнику – 3 раза.

· Поглаживание от позвоночника к бедрам – 3 раза.

· Поглаживание от позвоночника к подмышечным впадинам – 3 раза.

· Поглаживание от позвоночника к плечам – 3 раза.

· Затем поочередно подглаживаются руки и ноги сверху вниз – по 3 раза.

3.      Упражнения в группе: ролевая гимнастика (проводится босиком).

Закаливающие процедуры для детей второй младшей группы

3-4 года
1. Постепенное пробуждение детей под музыкальное сопровождение, выполнение упражнений в кроватях. 
2.  Выполняются гигиенические разминки в кровати и между кроватями, используются следующие упражнения (3 – 4 упражнения на выбор воспитателя):

· Отложив одеяло в сторону, хорошенько потянуться.

· Лежа на спине, вытянуть до упора ноги, руки, затем расслабить мышцы; повторить эту процедуру в положении лежа на правом, на левом боках;

· Лечь ровно и поочередно поднимать – опускать левую – правую ноги, стараясь вытянуть носок. При этом желательно опускать ноги медленно, не сгибая в коленях; постепенно усложняйте это упражнение: подняв левую ногу вверх, медленно опускайте ее на правую, и наоборот.

· Поднять руки вверх и перебирать поочередно пальцами, сначала медленно, затем ускоряя темп, закончить упражнение сжатием пальцев в кулак и сильным раскрытием кисти.

· Медленно опускать голову, стараясь коснуться подбородком груди, затем медленно отводить голову назад; как можно сильнее наклонять вправо, затем влево. Завершить этот цикл упражнений можно круговыми движениями головы.

· Сильно зажмурить глаза, затем их раскрыть, посмотреть вверх, вниз, вправо – влево.

· Сделать глубокий вдох – выдох через нос с произнесением звука «м» (рот плотно закрыт).

· Делать выдох через нос короткими толчками при плотно закрытом рте.

     Также упражнения для гигиенической разминки после дневного сна (для рук и плечевого пояса; для туловища; для ног). Выбираются по два упражнения для каждой группы мышц.
3. Выполняются закаливающие процедуры. Хождение по коррекционным дорожкам босиком.

Закаливающие процедуры для детей средней группы
4-5 лет
1.      Постепенное пробуждение детей под музыкальное сопровождение, выполнение упражнений в кроватях. 

2. Выполняются гигиенические разминки в кровати и между кроватями, используются следующие упражнения (3 – 4 упражнения на выбор воспитателя):

· Отложив одеяло в сторону, хорошенько потянуться.

· Лежа на спине, вытянуть до упора ноги, руки, затем расслабить мышцы; повторить эту процедуру в положении лежа на правом, на левом боках;

· Лечь ровно и поочередно поднимать – опускать левую – правую ноги, стараясь вытянуть носок. При этом желательно опускать ноги медленно, не сгибая в коленях; постепенно усложняйте это упражнение: подняв левую ногу вверх, медленно опускайте ее на правую, и наоборот.

· Поднять руки вверх и перебирать поочередно пальцами, сначала медленно, затем ускоряя темп, закончить упражнение сжатием пальцев в кулак и сильным раскрытием кисти.

· Медленно опускать голову, стараясь коснуться подбородком груди, затем медленно отводить голову назад; как можно сильнее наклонять вправо, затем влево. Завершить этот цикл упражнений можно круговыми движениями головы.

· Сильно зажмурить глаза, затем их раскрыть, посмотреть вверх, вниз, вправо – влево.

· Сделать глубокий вдох – выдох через нос с произнесением звука «м» (рот плотно закрыт).

· Делать выдох через нос короткими толчками при плотно закрытом рте.

     Также упражнения для гигиенической разминки после дневного сна (для рук и плечевого пояса; для туловища; для ног). Выбираются по два упражнения для каждой группы мышц.

3. Выполняются закаливающие процедуры. Хождение по коррекционным дорожкам босиком.

Закаливающие процедуры для детей старшей группы
5-6 лет
1.      Постепенное пробуждение детей под музыкальное сопровождение, выполнение упражнений в кроватях. 

2.     Выполняются гигиенические разминки в кровати и между кроватями, используются следующие упражнения (3 – 4 упражнения на выбор воспитателя):

· Отложив одеяло в сторону, хорошенько потянуться.

· Лежа на спине, вытянуть до упора ноги, руки, затем расслабить мышцы; повторить эту процедуру в положении лежа на правом, на левом боках;

· Лечь ровно и поочередно поднимать – опускать левую – правую ноги, стараясь вытянуть носок. При этом желательно опускать ноги медленно, не сгибая в коленях; постепенно усложняйте это упражнение: подняв левую ногу вверх, медленно опускайте ее на правую, и наоборот.

· Поднять руки вверх и перебирать поочередно пальцами, сначала медленно, затем ускоряя темп, закончить упражнение сжатием пальцев в кулак и сильным раскрытием кисти.

· Медленно опускать голову, стараясь коснуться подбородком груди, затем медленно отводить голову назад; как можно сильнее наклонять вправо, затем влево. Завершить этот цикл упражнений можно круговыми движениями головы.

· Сильно зажмурить глаза, затем их раскрыть, посмотреть вверх, вниз, вправо – влево.

· Сделать глубокий вдох – выдох через нос с произнесением звука «м» (рот плотно закрыт).

· Делать выдох через нос короткими толчками при плотно закрытом рте.

     Также упражнения для гигиенической разминки после дневного сна (для рук и плечевого пояса; для туловища; для ног). Выбираются по два упражнения для каждой группы мышц.
3. Выполняются закаливающие процедуры. Хождение по коррекционным дорожкам босиком.

Закаливающие процедуры для детей
подготовительной группы 

6-7 лет
1.      Постепенное пробуждение детей под музыкальное сопровождение, выполнение упражнений в кроватях. 

2.      Выполняются гигиенические разминки в кровати и между кроватями, используются следующие упражнения (3 – 4 упражнения):

· Отложив одеяло в сторону, хорошенько потянуться.

· Лежа на спине, вытянуть до упора ноги, руки, затем расслабить мышцы; повторить эту процедуру в положении лежа на правом, на левом боках;

· Лечь ровно и поочередно поднимать – опускать левую – правую ноги, стараясь вытянуть носок. При этом желательно опускать ноги медленно, не сгибая в коленях; постепенно усложняйте это упражнение: подняв левую ногу вверх, медленно опускайте ее на правую, и наоборот.

· Поднять руки вверх и перебирать поочередно пальцами, сначала медленно, затем ускоряя темп, закончить упражнение сжатием пальцев в кулак и сильным раскрытием кисти.

· Медленно опускать голову, стараясь коснуться подбородком груди, затем медленно отводить голову назад; как можно сильнее наклонять вправо, затем влево. Завершить этот цикл упражнений можно круговыми движениями головы.

· Сильно зажмурить глаза, затем их раскрыть, посмотреть вверх, вниз, вправо – влево.

· Сделать глубокий вдох – выдох через нос с произнесением звука «м» (рот плотно закрыт).

· Делать выдох через нос короткими толчками при плотно закрытом рте.

     Также упражнения для гигиенической разминки после дневного сна (для рук и плечевого пояса; для туловища; для ног). Выбираются по два упражнения для каждой группы мышц.

3.       Выполняются закаливающие процедуры. Хождение по коррекционным дорожкам босиком.

Закаливающие процедуры в летний период
· Полоскание полости рта после каждого приёма пищи

· Обширное умывание

· Максимальное пребывание на свежем воздухе

· Ходьба по оздоровительной дорожке после сна с элементами коррегирующей гимнастики (по возможности на воздухе)

· Воздушные и солнечные ванны

· Утренняя гигиеническая разминка и разминка после сна на улице

· Обливание ног на воздухе
· Босохождение

· Облегчённая одежда
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Гигиеническая разминка после дневного сна.


Комплекс закаливающих процедур.








