Творіть  здоров’я душі та тіла
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	     Здоров’я людини – одне з самих великих життєвих цінностей. Кожна людина розуміє, що без здоров’я всі інші цінності не в радість. Але пізно приходить розуміння, що тільки гармонія Духа, душі та тіла в людині дає справжнє здоров’я. Як пізнати цю істину? Як знайти те, що не нашкодить, що допоможе розкрити в собі чудові можливості, які закладені в нас природою? 


Як визнати, що кожен з нас – важлива ланка в загальному ланцюгу людства, і від кожного залежить, здорове воно чи хворе?

      Зрозуміти себе і своє здоров’я допоможе валеологія – наука про здоров’я людини.

     Один з відомих практичних валеологів Любов Іванівна Латохіна прийшла в цю науку не випадково. Молода ще жінка тяжко захворіла. Було багато випробувань: лікування, операції… Ій вдалось подолати хворобу, і після цього вона стала допомагати іншим, в першу чергу своїм учням – дітям. В її валеологічну програму входять і основи раціонального харчування, і піклування про тіло, і розвиток здібностей дитини. В програмі знайшлося місце і для питань духовного здоров’я. Мало навчити дитину чистити зуби зранку і ввечері, робити зарядку і їсти здорову їжу. Потрібно, щоб вже з раннього дитинства вона вчилася любові до себе, до людей, до життя. Тільки людина, яка живе в гармонії з собою і світом, буде дійсно здоровою.

     Пропонуємо вам декілька порад валеолога Л.І.Латохіної.

Поради вчителя-валеолога Латохіної Л.І.

Ігри для розвитку уваги

     З розрізними малюнками: по малюнку скласти з частин ціле. Можна ускладнювати: показати декілька фрагментів малюнка і попросити дитину визначити, до якого малюка фрагменти.

     * Діти стоять у колі, ведучий швидко називає частини тіла, до яких потрібно доторкнутися рукою: ніс, коліна, п’яти, плечі тощо. Називаючи частини тіла в будь-якій послідовності можна повторюватись. Гра закріплює ще знання з анатомії.

     * Ведучий називає один з предметів, який знаходиться у кімнаті, діти повинні швидко відшукати його очима і повернути голову в його бік. Вправа також є гарною гімнастикою для шийного відділу хребта (особливо в положенні сидячи).

     * Показати дітям ляльку і через декілька секунд заховайте її. Попросіть дітей згадати, які у неї очі, волосся, як вона вдягнена.

     * Розкладіть на столі різні предмети (небагато). Попросіть уважно на них подивитися певний час, а потім відвернутися і назвати ці предмети. Предмети можна запам’ятовувати по різному: тільки назви (розвивається зорова пам’ять); назви і прикмети (колір, форму, з якого матеріалу зроблені, призначення тощо). Це розвиває цікавість, спостережливість, увагу і як результат – пам’ять.

     * Дві дитини стають спинами один до одного і по черзі називають колір очей, волосся, одяг один одного тощо.

     * «Прогулянка у зоопарку». Покажіть дітям малюнок з намальованими тваринами, птахами. Хай вони уявлять себе у зоопарку, а потім розкажуть, кого там побачили і що їм сподобалось.

Перевірте спритність і координацію рухів

1. Покладіть праву руку на голову, а ліву на груди. Однією рукою погладжуйте себе по голові, а другою в цей же час поплескуйте себе по грудях. Змініть руку і повторіть вправу, домагаючись правильних рухів.

2. Розведіть руки в сторони. Однією рукою обертайте за годинниковою стрілкою, іншою – в протилежному напрямі.

3. Виставте праву ногу на крок вперед так, щоб вона носком ледь-ледь торкалася підлоги. Праву руку припідніміть. Одночасно описуйте рукою в повітрі кола в горизонтальній площині справа наліво, а ногою – зліва направо, ковзаючи носком по підлозі. Коли ви зробите це безпомилково, змініть напрям обертання.

4. З положення стоячи сядьте, схрестивши ноги, а потім ляжте на спину і поверніться у вихідне положення без допомоги рук.

5. Лежачи на спині, руки витягніть уздовж тіла, захватіть ступнями легкий предмет (кубик, тенісний м’яч), перенесіть його на підлогу за головою і поверніть назад

Для того, щоб зосередитись

     Іноді дуже важливо вміти швидко зосередитись, знайти правильну відповідь або прийняти оптимальне рішення.

     Надані далі вправи допоможуть вам і вашим дітям не тільки розвинути уміння зосереджуватися, концентрувати увагу, але і зміцнити нервову систему і відпочити.

     * Сядьте зручно, спину держіть  прямо. Можна сісти по-турецькому на підлогу, можна на стілець. Покладіть руки на стегна долонями вгору, з’єднайте великий і вказівний пальці, решту витягніть уперед.

     Зробіть декілька вдихів і видихів, подовжуючи видих. Закрийте очі і сконцентруйте увагу в місце з’єднання пальців на руках.

     Послідкуйте за відчуттями, які з’являються в пучках пальців. Хтось відчує тепло, хтось – биття пульсу, дехто не відчує нічого. А головне, ви відчуєте, як ваше дихання стає все спокійнішим і ритмічнішим, зникає напруга, заспокоюється мозок.

     У такому положенні можна перебувати до хвилини.

     * Вихідне положення те саме. З’єднайте великі пальці і мізинці, а потім на обох руках одночасно з’єднуйте великий палець послідовно з іншими пальцями. Зупинившись на вказівному, поверніться  знову до мізинця. Повторіть декілька разів. Можна переставляти пальці, починаючи з вказівного. Можна змінювати черговість дотиків поступово збільшуючи швидкість.

     Очима стежте за рухом пальців. Ця вправа допомагає звільнитися від багатьох думок, які не дають зосередитися при розв’язанні тієї, чи іншої задачі або питання.

     Крім того ця вправа поліпшує координацію рухів, рухливість пальців.

