Приложение 4
ФМ для ускорения мозгового кровообращения

1. И. П. – сидя на стуле, 1 – 2 – отвести голову назад и плавно наклонить назад, 3 – 4 – голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4 – 6 раз. Темп медленный.

2. И. П. – сидя, руки на поясе, 1 – поворот головы направо, 2 – и.п., 3 – поворот головы налево, 4 – и.п. Повторить 6 – 8 раз. Темп медленный.

3. И. П. – стоя или сидя, руки на поясе, 1 – махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево, 2 – и.п., 3 – 4 – тоже правой рукой. Повторить 4 -6 раз. Темп медленный.

      Гимнастика для глаз:

1. И. П. – сидя, откинувшись на спинку стула. Прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, затем открыть. Повторить 5 – 6 раз.

2. И. П. – сидя. Смотреть прямо перед собой на классную доску 2 – 3 секунды, перенести взор на кончик носа на 3 – 5 секунд. Повторить 6 – 8 раз.

