
Базовый ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ массаж и гимнастика для 

младенцев от 1 до 5 месяцев 

Часть тела и 
последовательн
ость 
выполнения 

Кол-во Отметка о выполнении 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Массаж пальчиков 
на правой стопе 

До 1 минуты             

Массаж подошвы 
на правой стопе 

До 1 минуты             

Массаж тыла 
правой стопы 

До 30 секунд             

Массаж голени и 
бедра правой ноги 

До 30 секунд             

Массаж пальчиков 
на левой стопе 

До 1 минуты             

Массаж подошвы 
на левой стопе 

До 1 минуты             

Массаж тыла 
левой стопы 

До 30 секунд             

Массаж голени и 
бедра левой ноги 

До 30 секунд             

«ВЕЛОСИПЕД» 
двумя ногами 

10-12 сгибаний 
каждой ногой 

            

Вращения наружу и 
внутрь в правом 
ТБС 

10-15 вращений 
в одном 
направлении, 
столько же во 
втором 

            

Вращения наружу и 
внутрь в левом 
ТБС 

10-15 вращений 
в одном 
направлении, 
столько же во 
втором 

            

Похлопывания 
стопами малыша 

6-8 раз             

Массажные 
техники в области 
живота 

Около 1-2 минут, 
в зависимости 
от настроения 
малыша 

            

Массажные 
техники в районе 
груди 

Около 1-2 минут, 
в зависимости 
от настроения 
малыша 

            

Массаж и 
гимнастика правой 
кисти  

Около 1 минуты             

Массаж и 
гимнастика правой 
руки 

Около 1-2 минут             



Массаж и 
гимнастика левой 
кисти 

Около 1 минуты             

Массаж и 
гимнастика левой 
руки 

Около 1-2 минут             

«Обнимашки» 
обеими руками 

До 10 раз             

Бокс быстрый и 
медленный 

Около 1 минуты             

Махи правой рукой, 
подъем до 90 
градусов 

10 раз             

Махи левой рукой, 
подъем до 90 
градусов 

10 раз             

ПОВОРАЧИВАЕМ МАЛЫША НА ЖИВОТ 
Массаж левой ноги До 1 минуты             
Массаж правой 
ноги 

До 1 минуты             

Массаж ягодиц  Около 1-2 минут             
Массаж спины Около 1-2 минут             

 

Занимаемся, когда у малыша и родителей есть желание и настроение. Если 

малыш плачет, то не занимаемся. Лучше проводить массаж и гимнастику 

через день, но если все участники процесса получают удовольствие, то 

можно и чаще. 

 

Помните!!!Это оздоровительный массаж и гимнастика, не является лечебной 

процедурой!!!! Если возникают вопросы или нюансы в развитии ребенка, 

обращайтесь к врачу!! 


