 «Добываем огонь»

Все видели, как первобытный народ добывал огонь? Суть упражнения в том, чтобы катать карандаш между соединенными ладонями. Начните катать медленно, затем ускоряйтесь.

«Играем на пианино»

Карандаш использовать не обязательно, но с ним результат более эффективный. Постукивайте по нему или по столу пальцами, имитируя игру на пианино. Пусть движения пальцами сначала будут легкими, а удары слабыми. Затем прилагайте чуть больше силы.

«Юла»

Юлу в детстве крутили? Для этого упражнения придется вспомнить детское развлечение. В процессе его выполнения задействуйте указательный и большой пальцы, или же большой и средний. Крутите импровизированную юлу по поверхности стола по часовой стрелке, затем обратно.

«Алфавит»

Все буквы алфавита помните? Пальчиковая гимнастика дает возможность это проверить. Берите карандаш в одну, затем другую руку и начинайте писать буквы в воздухе. К буквам можно добавить слова, цифры.
КГБУ СО «КЦСОН «Абанский»
Директор:

Ходос Наталья Васильевна
+7 (39163) 22-4-16
Заместители директора:

Медведь Ирина Васильевна
Вохмянина Светлана Юрьевна

+7 (39163) 22-4-58

Заведующий отделением социального обслуживания на дому

Хетчикова Лилия Николаевна
+7 (39163) 23-5-72

Наш адрес:

663740 Красноярский край,  Абанский район, п. Абан,

ул. 1 Мая, д. 60
ул. Профсоюзов, д. 1 пом. 2

Сайт: https://кцсон-абан.рф/
Адрес электронной почты:

cso18@yandex.ru 

Группы ВК и Одноклассники: https://vk.com/public217038068
https://ok.ru/kgbusok
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Краевое государственное бюджетное учреждение социального облуживания
«Комплексный центр социального

обслуживания населения

«Абанский»

(КГБУ СО «КЦСОН «Абанский»)

ОТДЕЛЕНИЕ

СОЦИАЛЬНОГО

ОБСЛУЖИВАНИЯ НА ДОМУ
Пальчиковая гимнастика

для пожилого возраста
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п. Абан
Развитие мелкой моторики имеет большое значение в жизни каждого человека, особенно человека в пожилом возрасте. Именно развитие мелкой моторики позволяет человеку быстрее овладеть бытовыми навыками, способствует становлению многих психических функций: внимания, памяти, речи.
Упражнения общей разминки
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Прежде чем приступить к выполнению специальных упражнений, необходимо подготовить кисти с помощью разминки. Для этого можно использовать различные упражнения, например:
1. Упражнение «Волна» (руки в «замке» – волнообразные движения в кистях). 
2. Вращения в кистях (руки в «замке»).
3. Скрестные выкруты (захват в «замок» скрестно – вывернуть в локтях до прямых рук).
4. Сжимание и разжимание пальцев в кулак.
5. Сжать кулак – вращать в лучезапястном суставе.
6. «Встряхивание» кистей. [image: image4.png]



Упражнения для рук
(повторять 5 раз)
1. Сжать пальцы в кулак, затем растопырить в разные стороны. 

2. Потереть ладони друг о друга круговыми движениями. 

3. Быстро растереть ладони друг о друга до ощущения тепла. 

4. Погладить колени. 

5. Поцарапать стол, как кошка. 

6. Пальцы сгибать и разгибать в малых суставах.
7. Поворачивать ладони вверх-вниз. 

8. Положить ладони на стол, поднимать по 1 пальцу.

9. Ладони на ребро, пальцы в колечки соединяем поочередно. Соединить большой и указательный пальцы рук, растопырить. Затем большой и средний, растопырить. Большой и безымянный, растопырить. Большой и мизинец, растопырить. 
10. «Щелбаны». 
Выполнять всеми пальцами поочередно. 
11. Захватить стакан, сжать. Стакан передавать из руки в руку. 

12. Взять маленький шарик, покатать в ладонях.
13. Взять большой мячик, покатать по столу. Следить, чтобы сгибалась и разгибалась кисть. 

14. Помассировать кончики пальцев сдавливающими движениями пальцев другой руки. 
15. Упражнение с бельевыми прищепками. Нужно сначала прицепить к чему-нибудь, а затем отцепить обычные бельевые прищепки.
16. Намазать руки кремом и растирать крем до полного впитывания.
Пальчиковые ванны

Набрать в ёмкость любую крупу или песок, запускать туда руки, перебирать пальцами. Можно спрятать в ёмкости мелкие предметы и попробовать найти их среди крупы.

Настольные игры

1. Пазлы, шашки, домино, карты тренируют и мелкую моторику, и мышление. 
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2. Положить в мешок мелкие предметы разной фактуры, запустить руку внутрь. Не глядя, на ощупь определить, что находится в мешке. 
Пальчиковая гимнастика выполняется только с использованием рук и с помощью простых предметов. 
Для пожилых людей врачи ЛФК рекомендуют также упражнения с карандашом:

