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       Еще древние говорили: «Наблюдайте за вашим телом, если вы хотите, чтобы  ваш ум работал правильно». 
                                      
                  Для сохранения и поддержки здоровья необходимо, применять лечебно – оздоровительные упражнения. 
В своей педагогической деятельности с целью сохранения и укрепления здоровья школьников я активно использую методы оздоровления, одним из таких методов является массаж и самомассаж.
 Зачем нужен самомассаж??
 У стресса много неприятных последствий головная боль, бессонница и т.д. Связано с тем что нервное напряжение провоцирует мышечное.
  В напряженных мышцах накапливаются ионы кальция и это приводит к «отвердению» тканей, в них ухудшается питание, лимфоток и кровоток. 
Понятно, что лучший способ справиться с этим - регулярно высыпаться, по больше двигаться и снизить стресс до минимума.   Но, у вы, возможно это далеко не всегда.
Самым эффективным и доступным методом для снятия стресса является самомассаж. Он успокаивает, нормализует сон, кровообращение и расслабляет мышцы. От 1 до 10 минут самомассажа в день позволит лучше себя чувствовать и повысить  работоспособность, избавиться от тревог и нормализовать сон.
Я вам предлагаю один из методов оздоровления самомассаж с теннисными мячами.
Одним из достоинств этого массажа,  является то, что методика его проведения  довольна,  проста, он не требует дополнительного оборудования и дорогостоящих приборов и процедур.
Упражнения учат детей сознательно заботиться о своем здоровье и являются профилактикой  различных заболеваний. 
Уважаемые участники, а теперь я предлагаю вам перейти к практическому занятию и выполнить, несколько упражнений  самомассажа. 

Основное условия проведения не применять слишком активно силу во время надавливания на указанные точки, движения должны быть плавными, массирующими.
Нам потребуются теннисные мячи    (Раздать мячи)

Теннисный мяч – отличный массажер.  Он плотный, но покрыт мягкой тканью, его легко использовать для техники точечного самомассажа. 

Массаж теннисным мячом лучше всего проводить на твердой поверхности (стол, стул, стена, пол) 

Как помочь себе, если вас мучает боли в пояснице, в шее, в спине, защемлении нервов, головные боли, отложения солей,  а на массаж и специалистам нет времени и денег.

Упражнения можно делать практически всем, противопоказанием может быть только температура.

1 упражнение 
Массаж ладоней рук  - это упражнение эффективно,  когда приходится долго сидеть над проверкой тетрадей.. за компьютером

Исходное положение – сидя. Мышцы расслаблены. Вращайте мяч в руке – сначала в одну, затем в другую сторону. Переложив мячик в другую руку, повторите упражнение.  

Самомассаж кистей – является средством повышения иммунитета, по сколько на ладонях располагаются рефлекторные окончания внутренних органов, деятельность которых активизируется, а значит улучшается функциональное состояние всего организма.

Упражнение на столе показ.  рассказ
Массаж ступней вы так же можете делать на работе для этого потребуется небольшой коврик и мяч…

Исходное положение – стоя можно сидя, мяч поместите под правую ступню. Начинайте медленно катать мячик вправо-влево,  вперед - назад. Сначала необходимо размять ступню, затем можно увеличить темп. Выполняйте упражнение около 2 минут, после чего поменяйте ноги. Сделайте 5 подходов.
Вывод:  сам по себе массаж  способствует повышению работоспособности мышц, увеличивает эластичность связок и подвижность суставов.
 Следующее упражнение      Массаж шеи
Сядьте на край стула, спину держите прямо. Возьмите теннисный мяч в правую руку, поверните голову вправо. После осторожно надавите мячом на левую сторону шеи, пока не почувствуете напряжение. Затем начинайте медленно поворачивать голову влево. Вернувшись в исходное положение, поменяйте руки и сторону шеи. Выполняем до 2 минут

Массаж спины выполняется стоя или можно лежа на полу в данный момент я предлагаю подойти к стене.
Встаньте вдоль стены, мяч поместите между лопаток. Отодвиньте ноги от стены примерно на 40 см, согните их. Вытяните руки вверх. Слегка приседая, начинайте катать мячик вдоль спины. Сделайте 10 повторов. Затем опустите руки, не забывая удерживать мяч спиной, снова катайте его в разные стороны. Повторите еще 10 раз.

С первого раза у кого-то может не получаться на это нужно время.

Массаж снимает напряжение, дает новые силы, тонизирует, снимает усталость, бодрит и повышает настроение.
Главное правило самомассажа – никакой боли. 
                                                               Ну как Вы почувствовали эффект работы мяча.
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ЛФК с теннисным мячом
	№ п/п
	Исходное положение
	Содержание упражнения
	Дозировка, темп
	Методические рекомендации

	1
	Стоя
	Катаем   мячик от пятки   до носка
	по 1 мин. на   каждую ногу; темп средний
	спина   ровно, руки на поясе

	2
	Стоя
	Катаем   мяч круговыми движениями
	по 1 мин. на   каждую ногу; темп средний
	спина   ровно, руки на поясе

	3
	Стоя
	Поднимаем мяч ногой (стопами)
	средний темп
	сохранять равновесие

	4
	Сидя
	Упражнения 1,2,3 из   исходного положения сидя
	средний темп
	руки сзади в   упоре, лопатки прижать к туловищу  

	5
	Сидя   по-турецки
	Массаж   ладоней, пальцы вместе,   катаем мяч по ладоням вверх,   вниз
	средний темп
	спина   ровно, колени в стороны, пальцы вместе

	6
	Сидя   по-турецки
	Сжимание мяча правой, левой руками поочередно
	темп   медленный
	максимально кисти сжимать     рук

	7
	Сидя
	Прокатывание мяча по рукам сверху   вниз
	темп средний
	мяч   прижимаем кистью к рукам;   спина ноги прямые

	8
	Сидя
	Зажать мяч между стопами, катать   мяч от пятки   до носка
	темп   медленный
	 

	9
	Сидя
	Катать   мяч по ногам, массаж
	темп средний
	ноги прямые, колени не сгибать;   полный, максимальный   наклон вперед

	10
	Сидя
	Нога   на мяче, круговые движения по мячу
	темп средний
	лопатки прижать к туловищу, руки сзади в упоре
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Camomaccax—nyTb K
03A0POBMEHMIO BCETO
opraHuama

TexHMKa MaCCaXa TeHHUCHLIM MSHOM Gbina

paspaGoraia Gonee 20 net
Hasag.

OaHaKo «BTOpOE poXaEHHe CaMoMacCax
MSMOM nonyun Gniarogaps
LOTNAHACKOMY MacCaXucTy
Tesopy Uitamaty, KoTopbiit

paapaboTan NonHoLeHHyIo nporpammy
paccnabneHns Mbiw,.

Camomaccax ¢
TEHHUCHBLIMU MAYaMU

M3 nctopumn
Maccax 3apoanncst Ha paHHUX aTanax
DPa3BUTUS  HAPO[HO MEAMLUHBI. B Apes-
HOCTM KOV NP PA3NNUHBIX HEAYraX U
BONSX NPUMEHSNNA Pa3MUHaHMe, Nokona-
wBanie Tena.

VHTepecHa 1 NCTOpUS  BOSHUKHOBEHUS!
cnoBsa «Maccax 1 camomaccax». Tak oa-
HUt 3BTOP& CUMTAIOT, OHO NPOMOLLAO OT
apaBeKoro mass  Unk masch (HEXHO paa-
MUHaTh, HafaBNMBaTh),
pyTve —OT [peyeckoro masso (Tepers,
MSTb, CXMMATL pyKamh),

TPeTei - OT NATUHCKOO Massa
(npucTatoluee K nanbuam).

VCTOuHMKM: WHTEpHeT—pecypCE!

CoctosuTens Gykneta
YuUTENb PM3MUECKOM KyNBTYpbI
Xucamoea I3,

Momozaem eoccmakaenueams ece cu-
CmeMmb! Op2aHU3Ma nocne Hazpy3Ku.

Hawe 3nopoBbe—
B HaLLMX pyKax

MACTEP -KJIACC

«CAMOMACCAX»

Yuncb—Yuutbcs

Camomaccax
NpoBe/eHe CaMoMaccaxa BO3MOXHO B
TeueHue AHS, B LWKONeE, AoMa, BO BpEMSi ne-
pemen.

Buge! camomaccaxa:
+ camoMaccaK BEpXHUX 1 HIDKHUX KoHEu-
HocTeit
(PyKW, NAAOHM, KUCTH, HOTH, CTONBI);
+ " camMoMaccax cruHbl, MOSCHLLI;
-+ camomaccax sropuu;
+ B PAAMMUHBIX MCXORHbIX MONOXEHNS
(cTos, cuas, nexa Ha nony).

AnntenbHocTb

C NPOCHUNAKTUYECKO! LENbIO BOIMOXHO
npoBe/ieHMe CaMOMacCaXa eXe/HEBHO Ui
1-2 pasa B Heneno.
[IUTenbHOCTL  KaXOTO 3aHSATUS  COCTaB-
nseT oT 1 A0 7 MUHYT.




