
            Растирание ладони 
«Ручки греем» - упражнение выполняется по 
внешней стороне ладони. 
                Очень холодно зимой, 
                Мёрзнут ручки: ой, ой, ой! 
                Надо ручки нам погреть, 
                Посильнее растереть. 
«Добываем огонь» - энергично растираем 
ладони друг о друга, чтобы стало горячо. 
              Добываем мы огонь, 
              Взяли палочку в ладонь. 
             Сильно палочку покрутим – 
             И огонь себе добудем. 
   «Стряпаем» - имитируем скатывание   
колобков, по 4 раза влево и вправо. 
            Раскатаем колобок, 
            Колобок – румяный бок. 
            Будем сильно тесто мять, 
            Будем няне (маме) помогать. 

          Растирание пальцев. 

  «Точим ножи» - активное растирание 

раздвинутых пальцев, движения рук вверх-вниз. 

         Ножик должен острым быть, 

         Будем мы его точить. 

Раз, два, три, четыре, 

Острый ножик наточили. 

«Точилка» - сжав одну руку в кулачок, 
вставляем в него поочерёдно по одному 
пальцу другой руки и покручиваем влево-
вправо каждый пальчик по 2 раза. 

      Мы точили карандаш, 

      Мы вертели карандаш. 

      Мы точилку раскрутили, 

          Острый кончик получили. 

   Растирание предплечья 

«Надеваем браслеты» - одной рукой 
изображаем «надетый браслет» (все пальцы 
плотно прилегают к предплечью), круговыми 
движениями от кисти к локтю «двигаем 
браслет», прокручивая его влево-вправо,- (по 2 
раза на каждой руке). 
           Мы браслеты надеваем, 
           Крутим, крутим, продвигаем, 
           Влево-вправо, влево-вправо, 
           На другой руке сначала. 
    «Гуси» - пощипывание руки вдоль по 
предплечью от кисти к локтю. 
                    Гуси травушку щипали, 
                    Громко, весело кричали: 
                    Га-га-га, га-га-га, 
                   Очень сочная трава. 

«Пружинка» - спиралевидное растирание 
ладонью (кулачком, ребром) одной руки по 
предплечью другой. 

          Мы пружинку нарисуем 

          Длинную и крепкую. 

Мы возьмём её растянем, 

А потом обратно стянем. 

 

                 
 
    
 
 
 
 
 

 
 
 

         

                                   
 

              

                                    

     
 

               
 

 

 

 

              Подготовила  учитель-логопед 

                              Коптелова Д.Д. 

 
      Самомассаж лица и шеи. 



 

    РУЧКИ РАСТИРАЕМ (потирание 

ладоней ) И РАЗОГРЕВАЕМ (хлопки), 

  

И ЛИЦО ТЕПЛОМ СВОИМ МЫ 

УМЫВАЕМ (разогретыми ладонями 

проводят по лицу сверху вниз), 

  

ГРАБЕЛЬКИ СГРЕБАЮТ ВСЕ 

ПЛОХИЕ МЫСЛИ (граблеобразные 

движения пальцами от середины лба к 

вискам). 

  

УШКИ РАСТИРАЕМ ВВЕРХ И ВНИЗ 

МЫ БЫСТРО (растирание ушных 

раковин по краю снизу вверх и сверху 

вниз). 

  

ИХ ВПЕРЁД СГИБАЕМ (нагибание 

ушных раковин кпереди), 

  

ТЯНЕМ ВНИЗ ЗА МОЧКИ (оттягивание 

вниз за мочки), 

  

А ПОТОМ УХОДИМ ПАЛЬЦАМИ НА 

ЩЁЧКИ (пальцы перебегают на щёки). 

  

ЩЁЧКИ РАЗМИНАЕМ, ЧТОБЫ 

НАДУВАЛИСЬ (указательный, средний 

и безымянный пальцы разминают щёки 

круговыми движениями) 

  

ГУБКИ РАЗМИНАЕМ, ЧТОБЫ 

УЛЫБАЛИСЬ (большой и указательный 

пальцы разминают сначала нижнюю, а 

потом верхнюю губу) 

  

КАК УТЯТА К УТКЕ, КЛЮВИКИ 

ПОТЯНЕМ (вытягивание обеих губ 

вперёд) 

  

РАЗОМНЁМ ИХ МЯГКО, НЕ ЗАДЕВ 

НОГТЯМИ (большие и указательные 

пальцы разминают обе губы). 

  

УГОЛКАМИ ГУБ МЫ ЩЁЧКИ 

ПОДНИМАЕМ (средние пальцы рук 

находятся в уголках рта и по очереди 

поднимают то правый, то левый уголок 

рта), 

  

А ПОТОМ ОТ НОСА МЫ К ГУБАМ 

СТЕКАЕМ (спиралевидные движения 

средних пальцев рук от крыльев носа к 

уголкам рта по носо-губным складкам) 

  

ГУБКИ ПОЖУЁМ МЫ , ШАРИКИ 

НАДУЕМ (покусывание нижней губы 

верхними зубами и наоборот; надувание 

щёк с похлопыванием по ним так, чтобы 

губы удерживали воздух) 

  

И ГУБАМИ ВПРАВО-ВЛЕВО 

ПОТАНЦУЕМ (указательные пальцы 

укладываются на губы параллельно друг 

другу, например, правый — на верхнюю 

губу, а левый — на нижнюю, и 

двигаются навстречу/врозь друг другу). 

 ПОД ГУБОЙ ЯЗЫК ЛЕЖИТ, 

КУЛАЧОК В ГУБУ СТУЧИТ (язык -под 

верхней губой и поколачивание 

кулачком по верхней губе) 

  

ПОД ДРУГОЙ ГУБОЙ ЛЕЖИТ, 

КУЛАЧОК ДРУГОЙ СТУЧИТ (язык — 

под нижней губой и поколачивание по 

нижней губе). 

  

ТЯНЕМ ПОДБОРОДОК  И ЕГО 

ЩИПАЕМ (разминание подбородка с 

оттягиванием его вниз: пощипывание 

нижней челюсти от подбородка к ушам), 

  

А ПОТОМ ПО ШЕЙКЕ РУЧКАМИ 

СТЕКАЕМ (поглаживание шеи всей 

ладонью от нижней челюсти к 

ключицам; середина шеи проходит 

между большим и остальными 

пальцами). 
 

 

 


