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	Вы мечтали когда-нибудь найти клад или владеть сокровищем? А может многим из нас сокровище достается при рождении? Но не все в состоянии сохранить, сберечь это сокровище? Одним словом – «ЗДОРОВЬЕ» - это и есть то сокровище, которое мы должны беречь на протяжении всей нашей жизни.
Во все времена здоровье считалось эквивалентом красоты, а красота – признаком здоровья. 
Профессия педагога относится к группе риска, т.к. постоянное перенапряжение приводит к нервным заболеваниям, а как известно все заболевания от нервов. Чтобы уменьшить риск заболеваний педагоги должны заботиться о своем здоровье, начиная с самого элементарного, а именно, с утренней гимнастики, прогулок на свежем воздухе, здорового сна, оптимистического взгляда на жизнь.  
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Учимся правильно просыпаться, вставать с кровати и настраивать себя на позитив. «Я работаю над своим здоровьем», «У меня все сегодня получится», «Я сегодня буду здоровым и оптимистичным». Вот с такими наставлениями самому себе мы должны начинать свой день. Всем известно, что хорошее настроение связано со здоровьем. Смех продлевает жизнь. Когда мы смеёмся, наш организм вырабатывает эндорфины – гормоны удовольствия. Мыслите позитивно! Учитесь контролировать свои мысли и при появлении негативных, сразу же заменяйте их на позитивные.
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Помочь организму сопротивляться болезням, почувствовать себя бодрым и полным сил, расслабиться и снять симптомы утомления может точечный и пальчиковый массаж. Каждый палец отвечает за работу определённого органа в нашем организме. 
Большой палец – стимулирует деятельность головного мозга; 
Указательный палец – улучшает работу желудка;
Средний палец – кишечник и позвоночник;
Безымяный  – улучшает работу печени;
Мезинец – помогает работе сердца.
Массируются  пальцы каждый отдельно,  по направлению к его основанию по тыльной, ладонной  и  боковой поверхностям.
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После выполнения предложенных мероприятий улучшается настроение педагогов, снимается эмоциональная напряженность и укрепляется здоровье
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Важно сделать правильно производственную гимнастику, гимнастику для глаз, зевательную гимнастику.
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Сидим у компьютера – затекают мышцы спины, устают глаза. Как помочь себе? Все это мы обсуждаем на мастер-классах, даем друг другу советы и рекомендации. Вместе выполняем нужные комплексы.
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И в заключение  мастер-класса  выполнили дыхательное упражнение «ПУШИНКА». 
- Расслабились, отдохнули и полные новых сил продолжаем воспитывать наше маленькое поколение.


	Целью проводимых мероприятий по оздоровлению педагогических работников является создание устойчивой мотивации и потребности в сохранении своего здоровья и здоровья окружающих людей. Воспитывать здоровое поколение необходимо педагогам здоровым, закаленным, жизнерадостным
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