
Массаж стоп

 

   1.Ребенок садится на пол (ноги вытянуты). В течение 3-4 минут  взрослый 
(родитель) растирает стопы ребенка по направлению от пальцев к   пяточной 
области, затем массирует голени - от стопы к коленному суставу. Растирание 
выполняется основанием ладони либо тыльной поверхностью полусогнутых 
пальцев. Массаж также можно проводить при появлении чувства усталости в 
ногах после напряженной мышечной работы.

  2.Ребенок ложится на спину. Взрослый (родитель) левой рукой охватывает 
ногу ребенка так, чтобы голень была между большим и указательным 
пальцами. Выполняя круговые движения большим пальцем правой руки, 
взрослый энергично растирает ступни (указательный и средний пальцы 
лежат на наружной поверхности стопы).

   «Сборщик». Ребенок садится на пол (колени полусогнуты) и собирает 
пальцами левой ноги мелкие предметы (например, ластик, бумажный шарик, 
карандаш, губку и т. д.). Через 1-2 мин. упражнение следует повторить 
правой ногой.

  «Художник». Карандашом, зажатым пальцами правой стопы, ребенок 
рисует различные фигуры на листе бумаги, придерживая его левой стопой. 
Через 30-50 сек.  упражнение следует повторить правой ногой.

 «Гусеница». Ребенок садится на пол (колени полусогнуты), прижимает 
пятки к полу и в течение 30-50 сек. сгибает пальцы ног, постепенно 
продвигая пятки вперед, имитируя движение гусеницы.

 


