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Цель: формирование у педагогов умения и желания заботиться о своём здоровье, потребности в здоровом образе жизни и эмоциональном благополучии как залоге успешности в педагогической деятельности.
Задачи: 
· Создать условия для сохранения и укрепления здоровья педагогов.
· Поддерживать благоприятный психологический климат на занятия.
· Сформировать у педагогов навыки саморегуляции, чувство эмпатии, позитивное отношение, искренность и открытость.
Конечный результат:
-  Освоение правил ЗОЖ; 

- Освоение техники правильного дыхания;

- Освоение пальчикового  массажа;

      - Движения для избавления от усталости, психологического напряжения;

.- Освоение простых и сложных, упражнений для ровной осанки, проработки  мышц, растяжка.

Здравствуйте! Это слово мы слышим с рождения. С него начинается каждый день. Здравствуйте, на первый взгляд, это самое обыкновенное слово. Но в нём всё: и свет улыбки, и радость встречи, и пожелание здоровья. Говоря: «Здравствуйте», мы желаем человеку быть здоровым, крепким, сильным. Так давайте поприветствуем друг друга.

Проводится упражнение в кругу(педагоги приветствуют друг друга).
Мне хотелось бы начать со слов великого русского педагога  В.А Сухомлинского: «Забота о здоровье – это важнейший труд воспитания. От жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы».
Осознание ребёнком своего «Я», правильное отношение к миру, окружающим людям – всё это зависит  от того на сколько добросовестно, с любовью, грамотно педагог строит свою работу.

Здоровый образ жизни – это не просто сумма усвоения знаний, а стиль жизни, адекватное поведение в различных ситуациях. Всё, чему мы учим детей, должны 
применять в реальной жизни. Особое внимание следует уделять следующим компонентам ЗОЖ:
- Занятие физкультурой, прогулки;

- рациональное питание, соблюдение правил личной гигиены: закалывание, создание условий для полноценного сна;

- дружелюбное отношение друг к другу, развитие умение слышать и говорить4

- медицинское воспитание, своевременное посещение врача, выполнение различных рекомендаций, прохождение медосмотра ежегодно;

- формирование понятия «не вреди себе сам».

Проводится упражнение на тему « Что такое здоровье?» Ответы педагогов.

Итак, здоровье – это красота, это сила и ум, - хорошее настроение. Здоровье это самое большое богатство. Здоровье – это счастье. Что нужно делать что бы быть здоровым?

Ответы педагогов.

Молодцы !!! 

Существует 10 золотых правил здоровьесбережения.
- Соблюдения режима дня;

- обращайте больше внимания на питание;

- больше двигайтесь;

- Спите в прохладной комнате;

- Не гасите в себе гнев, дайте вырваться ему наружу!;

- Постоянно занимайтесь интеллектуальной деятельностью;

= Гоните прочь уныние и хандру!
- Адекватно реагируйте на все проявления организма!

- Старайтесь получать как можно больше положительных эмоций!;

- Желайте себе и окружающим только добра.

 Хочешь быть здоровым, подружись с физической культурой, чистым воздухом и здоровой пищей. Учись правильно дышать: спокойно, неглубоко, размеренно.

Ведущий показывает упражнение для правильного дыхания.  Педагоги учатся дышать поверхностно, глубоко, грудью с участием мышц живота.
Способ 1. Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15 см висит пушинка. Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.

Способ 2. Поскольку в ситуации раздражения или гнева мы забываем делать нормальный выдох, то попробуйте: глубоко выдохнуть; задержать дыхание так надолго, как сможете; сделать несколько глубоких вдохов; снова задержать дыхание

Педагоги используют дыхательные техники (Обучение способам управления дыханием).
1. Маска удивления. И.П.: сидя, стоя, лежа. С медленным вдохом постепенно поднять брови так высоко, как это только возможно. На высоте вдоха задержать на секунду дыхание и опустить с выдохом брови.

2. Маска гнева. И.П.: сидя, стоя, лежа. С медленным вдохом постепенно нахмурить брови, стремясь сблизить их как можно более сильно. Задержать дыхание на секунду, с выдохом опустить брови.

3. Маска поцелуя. И.П.: стоя, сидя, лежа. Одновременно со вдохом постепенно сжимать губы («куриная гузка» или амбушюр трубочкой). Довести это усилие до предела. Зафиксировать усилие, на секунду задержать дыхание, со свободным выдохом расслабить круговую мышцу рта.

4. Маска смеха. И.П.: стоя, сидя или лежа. Чуть прищурить глаза, со вдохом слегка сжать губы и поднять углы рта – маска смеха, с выдохом – расслабить напряженные мышцы.
– Упражнение “Успокаивающее дыхание”. И.П.: Сидя, сделать вдох – живот выпячиваем вперёд (“надуть” большой живот) на счёт 1-2-3-4; задержка дыхания на счёт 1-2; выдох – живот втягиваем на счёт 1-2-3-4. (продолжительность 3-5 минут).

 Снять мышечное и психологическое напряжение помогут упражнения, выполнение которых не займёт много времени и не потребует специального оборудования. Придя домой, включите спокойную музыку и выполняйте упражнения для снятия мышечного и психологического напряжения, которые я сейчас вам покажу.

Педагоги выполняют комплекс упр. для снятия мышечного и психологического напряжения.
 Все движения выполняйте очень медленно, плавно, не допуская болевых ощущений. Дышите ровно и спокойно. Постарайтесь сохранить каждую позу в течении 30 сек.
•Расправьте плечи. Встаньте на цыпочки, поднимите руки и потянитесь вверх всем телом.
•Выполняйте полуприсед, немного согнув ноги в коленях. Вытяните руки перед собой и потянитесь вперед, сохраняя спину абсолютно прямой.
•Из этого же положения отведите прямые руки назад. Шею и подбородок потяните вперёд.
•Наклонитесь вперёд, руки отведите в стороны, колени выпрямите. Потянитесь.
•Поставьте ноги вместе, наклонитесь вперед, обхватите руками колени и постарайтесь коснуться их носом.
•Выполните по два поворота головой вправо-влево (подбородок почти касается груди).

Чтобы быть здоровым, необходимо научиться чередовать работу с активным отдыхом. Например, когда вы детям предлагаете разминку или физкультминутку, делайте её вместе с детьми. 

Помочь организму сопротивляться болезням, почувствовать себя бодрым и полным сил, расслабиться и снять симптомы утомления может пальчиковый массаж. Каждый палец отвечает за работу определённого органа в нашем организме. Большой палец – стимулирует деятельность головного мозга; Указательный – улучшает работу желудка; Средний – кишечник и позвоночник; Безымянный – улучшает работу печени; Мезенец – помогает работе сердца.

Массируются пальцы каждый отдельно по направлению к его основанию по тыльной, ладонной и боковой поверхностям. Начинаем массаж с поглаживания, затем растирание, следующий приём — разминание и заканчиваем снова поглаживанием.

Педагоги выполняют пальчиковый массаж.
Теперь мы приступим к активным упражнениям на проработку  всех мышц нашего тела, начиная с головы и заканчивая пальчиками ног, так же сделаем упражнения на укрепление пресса, и не много растяжку. 
Педагоги встают в ряд и повторяют за ведущим.  

1 упражнение: Повороты головы вправо, влево, вперед назад, рисуем полукруг подбородком сверху от одного плеча к другому и так же по низу, далее медленно рисуем круг головой.

2 упражнение:  Плечи вверх и вниз медленно, за тем переходя более активный темп.

3 упражнение: Поочерёдно то правое то левое плечё вверх вниз.

4 упражнение:  Крутим плечами и лопатками вперёд, при этом округляя спину 8 раз, далее назад стараясь соединить лопатки и плечи  стараясь толкнуть грудь вперёд 8 раз, далее по 4 и по 2.
5 упражнение: Руки на  уровне плеч, медленно сводим и разводим локти, соединяя взаде лопатки, 8-4-2, далее добавляем спину, 8-4-2.

6 упражнение:  Соединить руки вытянуть в пред, на верх, за головой локоть в бок и тянем рукой , медленно держа правой рукой за левую, а леву опуская, за тем поменяли руки.

7 упражнение: «Замок», соединяем две руки в заде, ( правая сверху, левая снизу). Держим так 30 секунд, далее меняем руки и ещё 30 секунд.

8 упражнение:  Прямые руки соединяем в заде и  поднимаем как можем на верх, подбородок вверх и наклоняемся вниз, далее медленно поднимаем корпус не опуская рук и держим 15 секунд. 

9 упражнение:  Руки вперёд, пятки приклеены к полу, ноги на ширине плеч, качаем в права 8-4-2 10 секунд держим, и тоже самое в другую сторону.
10 упражнение: Ручки на поясе, колени не много согнуты, ноги ни ширине плеч  корпус не много наклонён на зад лопатки, локти,  плечи сведены в заде и в таком положении держимся 30 секунд.

11 упражнение: Руки на поясе, ноги на ширине  плеч, спина прямая, качаем бедро в права корпус в лево, 8-4-2-1.

12 упражнение: Руки на поясе, ноги на ширине  плеч, спина прямая, качаем бёдра в перёд и назад по 8-4-2 и на 1 втягиваем ягодицы и держим, толкая таз вперёд 30 секунд. 

13 упражнение: Руки на поясе, ноги на ширине  плеч, спина прямая делаем круг бедрами, так же добавляя корпус, 10 кругов в права, 10 влево.

14 упражнение: Присаживаемся на правое бедро, качаем 8 раз, далее левое бедро, по 4-2 раза.

15 упражнение:  Поочерёдно сгибая правую,  за тем левую коленку, не поднимая пяток, ускоряя темп.
16 упражнение: Ноги вместе, спина прямая, встаём на носочки и опускаемся 2 подхода по 10 раз и 3 подход держимся на носочках 10 секунд.

17 упражнение: Ноги на ширину плеч, спина прямая, встаём на носочки и опускаемся 2 подхода по 10 раз и 3 подход держимся на носочках 10 секунд.

18 упражнение: Спина прямая ноги вместе,  поднимаем правую ногу прямую впрёд с вытянутым носочком и держим 8 секунд, не опуская сгибаем и держим коленом к груди 8 секунд, далее колено назад и 8 секунд, обхватываем двумя руками ногу и прижимаем к ягодицам и держим 8 секунд, опускаем и встряхиваем ножки, далее меняем  ногу на леву.

19 упражнение:  Ног на ширине плеч, одна рука на поясе другая сверху над головой, качаем в бок 8-4-2 и держимся 10 секунд. Далее в другую сторону.

20 упражнение:  Наклоны Руки на поясе наклон вперёд, в право, назад с прогибом с головой и лево по 8-4-2.

21 упражнение: Руки на верх, ноги на ширине плеч спина прямая и делаем на клоны в права и лево по очереди .

22 упражнение:  Руки на поясе  наклон в перёд 8 раз, руки вперед голова вверх 8 раз, голова вниз руки так же вперёд  8 раз , корпусом качаем к коленам руки в сторону колени прямые 8 раз , руки к полу 8 раз, руки соединить в локтях к полу качаем 8 раз, рук в заде качаем носом в центр к коленам 8 , за тем к правой коленке 8 раз и к левой 8 раз. Встаём и делаем ещё один подхода по 4 раза и 1 подход остаёмся на каждом упражнение на 10 секунд.
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Вывод: Когда  человек чувствует себя здоровым, физически крепким, то многие препятствия психологического характера преодолеваются гораздо легче. Возникает чувство уверенности в себе, а это очень важно в наше время.

 Педагог не имеет права беспечно относиться к своему здоровью: он – пример для подражания и несёт ответственность за последствия копирования своего опыта учениками. 

. 
