Приложение 4

Упражнения для снятия перегрузки всех систем организма.

1. Сложите руки в замок и обхватите ими затылок, направьте локти вперёд. Потяните голову к локтям, не сопротивляйтесь, растягивайте шейный отдел позвоночника. Тяните ровно, так, чтобы было приятно в течение 10 – 15 секунд.

2. Разотрите хорошенько уши ладонями – вначале мочки, а потом целиком: вверх – вниз, вперёд – назад, при этом поцокайте языком 15-20 секунд.

3. Эмоциональная разрядка снимает психическое напряжение, способствует переключению внимания, снятию утомления. Улыбнитесь сами и  разрешите детям посмеяться.

4. Упражнение лучше выполнять перед сложной работой. Быстро сжимать и разжимать пальцы рук и одновременно быстро моргать. Затем крепко зажмурить глаза, сжать кулаки и про себя говорить: “Я справлюсь! Я могу! Человек всё может! Я ничего не боюсь! …” 

5. Крепко зажмурить глаза на 3-5 сек., а затем открыть глаза на 3-5 сек. (повторить 6-8 раз).

6. Смотреть прямо перед собой 2-3 сек., держать палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см от глаз, перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него 3-5 сек, опустить руки (повторить 10-12 раз).

7. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко обоих глаз, спустя 1-2 сек снять пальцы с век (повторить 3-4 раза).
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