ПРИЛОЖЕНИЕ №5

Формула валеологического воздействия И.Ю. Глиняновои.

Я лежу на берегу речки, в лесу...

Журчит вода, поют птицы, тихо шуршит листва деревьев...

Я спокоен..,

Я лежу на спине, смотрю в голубое небо.

Там плывут лёгкие белые облака

Надо мной качаются верхушки деревьев.
Я слушаю успокаивающий шум леса...

Мне хорошо, приятно, легко...

Я как будто повис в воздухе.
Я как бы в состоянии невесомости.
У меня такое ощущение, будто я растаял.
Моя правая рука погружена в нагретый солнцем песок.

Песок нагревает мою правую руку.

Мне спокойно, потому что легко дышать.
Антистрессовые упражнения

Их выполняют в положении лежа на спине, руки вытянуты вдоль тела, глаза закрыты. 

· Напрягите мышцы лица - лба, носа, щек, рта. Затем расслабьте их. 

· Медленно приподнимите голову, опуская подбородок к груди.  Так же медленно опустите голову. 

· Вообразите, что ваши плечи стали тяжелыми и тянут вас вниз. Прижмите лопатки к тому месту, где вы лежите. Задержитесь в этом положении, затем расслабьтесь. 

· Раскиньте руки в стороны, разведите пальцы. Напрягите мышцы рук до чувства тяжести, расслабьтесь. 

Упираясь плечами и стопами, приподнимите ягодицы. Почувствуйте, как  растягиваются мышцы спины. Расслабьтесь. Ощутите исцеляющую силу расслабления, затем потянитесь и перед тем, как вставать, обязательно улыбнитесь
