
Мастер-класс по изготовлению «Дорожки здоровья» 

    «Дорожки здоровья» приобрели в последнее время огромную популярность. И  не 

случайно. Во-первых, они являются хорошим помощником в оздоровительной 

работе  (закаливание, профилактика плоскостопия). 
Во-вторых, их можно использовать, как дома, так и в детском саду. 
В-третьих, их можно изготовить своими руками. 
На стопах расположено множество активных точек, стимулируя их, мы 

положительно воздействуем на процессы, происходящие в организме. При ходьбе 

босиком по «дорожке здоровья»  мы производим своеобразный массаж стопы и тем 

самым тонизируем весь организм. 
Здесь используется принцип смены различных видов поверхности для   
воздействия  на все биологически активные точки  ступней ног. 
    Оздоровительный массаж стоп улучшает кровообращение, повышает иммунитет, 

снижает усталость. Регулярно делая массаж стоп, можно каждый день улучшать  
здоровье своих детей. А чтобы это занятие было не только полезным, но и 

увлекательным сделаем «дорожку здоровья»!  
В начале «дорожки»: используем пуговицы не металлические и не пуговицы – 

грибочки, только плоские. Пришиваем их. (большие и маленькие, выпуклые и 

плоские). 
 

 

Можно нашить цветы, вырезанные из толстой кожи. На каждый цветок нашить 

пуговицы. На свободном поле нашить мелкие бусины. 



 

 
 

      

 

    По пути сопровождают крышечки от пластиковых бутылок. Набираем крышки 

разных размеров и цветов (цветные для привлечения интереса детей к ходьбе по 

коврику). Крышки прокалываем шилом или гвоздем делаем дырочки с помощью 

молотка и гвоздя, или же гвоздь нагреваем , берем его чем – нибудь, чтоб не 

обжечься (Внимание! При проделывании дырочек в крышках соблюдать меры 

предосторожности. И конечно же, если плавите крышки гвоздем или прокалываете, 

то пробиваем сверху, чтоб края острые остались внутри крышки и не поранили ногу 

малышей при ходьбе). Проделав по две дырочки в крышке, вы ее легко пришьете к 

коврику.  Узоры могут быть разные. 



 

 

 

 

Следующим будет пришит шнурок или веревка зигзагообразно. 



 

Можно сделать часть коврика, внутри которого находится чехол, заполненный 

фасолью (каштанами, горохом, солью). На обратной стороне открывается молния, 

чтобы перед стиркой чехол с содержимым можно было извлечь. 

 

 
 
 
Дальше идет развёрнутая мочалка, следы из меха.  



 

На  ткань нашиваем в разном направлении счётные палочки или в одном 

направлении цветные карандаши. 

 

 

 



 

Камни необходимого размера (без острых краев) раскладываем  и закрепляем  клеем.  

 

Можно использовать ракушки. 

 

Вот и  «Дорожка здоровья»  для деток готова! 

 



 

Вот и  «Дорожка здоровья»  для деток готова! 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



Она может выглядеть по- разному. 
 

 
 

 
 

 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



Такие дорожки здоровья можно изготовить на улице. 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 



Такие дорожки здоровья можно изготовить на улице. 
 

 
 

 
 

 



 

 

 
 



 
 


