Приложение 4

Упражнения для пальчиковой гимнастики.

1. «Солнечные лучи». 

Упражнения с замком (пальцы переплетены, ладони сжаты): сдавливание ладоней, повороты, наклоны вправо-влево, разжимание пальцев, не расцепляя замка.

2. «Ножницы».

Разведение пальцев в стороны и сведение вместе сначала одной, затем другой руки, затем обеих рук вместе.

Упражнения мозговой гимнастики 

на развитие познавательно-психических процессов.

1. «Качание головой».

Улучшает мыслительную деятельность, используется для расслабления мышц шеи и плеч. Дышать глубоко, уронить голову вперёд, расправить плечи. Головой медленно качать из стороны в сторону, подбородок вычерчивает слегка изогнутую линию на груди.

2. «Сова».

Улучшает зрительную память, внимание, снимает напряжение, которое развивается при длительном сидении. Ухватитесь правой рукой за левое плечо и сожмите его, поверните влево так, чтобы смотреть назад, дышите глубоко и разведите плечи назад. Теперь посмотрев через другое плечо, уроните подбородок на грудь и глубоко дышите, давая мышцам расслабиться.

