ПРИЛОЖЕНИЕ 1

ВАЛЕОЛОГИЧЕСКАЯ ПАУЗА

УПРАЖНЕНИЕ «ЗВУЧАЩАЯ СИЛА»

1. ЭНЕРГИЯ ИЗ ЗВУКА «Ааааааааа». 

Я хочу помочь вам наполнить себя свежей силой. Сделайте очень глубокий выдох. Затем наберите полные легкие воздуха и снова выдохните. Но в этот раз выдохните со звуком. Пропойте во время выдоха долгое «Ааааааа». Представьте, что при этом из вас вытекает ощущение усталости, утомления, скуки. А на вдохе представьте себе, что вдыхаете с воздухом веселье и радостные мысли. На каждом выдохе пропевайте звук «Аааааа» всё громче и громче, пока вся ваша усталость и неприятные ощущения не покинут вас полностью (1 минута).

2. ЭНЕРГИЯ ИЗ ЗВУКА «Ииииии». 

На минуту превратитесь в сигнальную сирену машины «Скорой помощи». Положите руку себе на голову и произнесите громкий протяжный звук «Иииии». Постарайтесь почувствовать, как ваша голова начинает дрожать от этого звука. Далее произнесите этот звук то выше, то ниже. Через некоторое время вы почувствуете, что восстановили свои силы. (30 секунд). [2].

