Приложение  6.

Валеологические паузы
Для снятия усталости рук. улучшения мозгового кровообращения
1. Веерообразное складывание пальцев рук в кулак в одном направлении, затем в
     другом направлении (3-4 раза).
2. Вытянуть руки вперед, зажать пальцы в кулак и почувствовать напряжение (в
течение 4-5 сек.)
3. Интенсивное потряхивание кистями рук (4-5 сек.)
4. Медленное поглаживание кистей рук с тыльной стороны (4-5 сек.)
      Звездочка
1. Построить звездочку пальцами рук (почувствовать напряжение)
2. Сомкнуть пальцы в замок.
3.   Похлопать ладонями.

     Поцелуйчики (для развития речи)
1. Поочередное смыкание и размыкание кончиков пальцев в одном, а затем в другом направлении.
 Для глаз
1. Закройте глаза, при этом должны быть напряжены веки (зажмурить).  Проморгаться.
2. Круговое движение глазами в одном, затем в другом направлении (3-4 раза).
3. Проморгаться.
4. Посмотреть на одно плечо, затем на другое (3-4 раза). Проморгаться.
5. Посмотреть на кончик носа (3 сек.). Проморгаться.
6. Посмотреть на дальний объект за окном. Проморгаться
7. Посмотреть на часы.
(Условия данного комплекта не поворачивать голову.) 

Для органов слуха (восточная гимнастика)
1. Помассировать шейно - сосцевитный отросток.

2. Загнуть ушные раковины (3-4 раза).
3.Повращать козелок  по часовой, а затем против часовой стрелки (3-4 раза).

 4. Поглаживание и одновременное потягивание вниз мочек уха (3-4 раза)

Приложение 7.

Комплексы упражнений физминуток
Лечебно-профилактическое погружение «Пальминг».
Сидя разогреваем ладони как можно сильнее (локти на столе, глаза закрыты), делаем пальцами решётку, сдвигая её больше к вискам, к волосам. Представляем абсолютно чёрный фон - упражнение снимает напря​жение мышц и улучшает состояние зрительного нерва. Если видятся проблески, значит, нерв напряжён. Уп​ражнение может даже восстанавливать зрение.
Вариант 1. ФМ для улучшения мозгового кровообращения
1. И. п.- о. с. 1 - руки за голову; локти развести шире, голову наклонить назад. 2 - локти вперед. 3-4 -руки расслабленно вниз, голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.
2. И. п. - стойка ноги врозь, кисти в кулаках.
1 - мах левой рукой назад, правой вверх - назад.

2 - встречными махами переменить положение рук. Махи заканчивать рывками руками назад. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3.
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.
Вариант 2. ФМ для улучшения мозгового кровообращения
1. И. п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 -махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 - и. п. 3-4 - то же правой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.
2. И. п. - о. с. Хлопок в ладоши за спиной, руки поднять назад возможно выше. 2 - движение рук через стороны, хлопок в ладоши вперед на уровне головы. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.
3. И. п. - сидя на стуле. 1 - голову наклонить и право. 2 - и. п. 3 - голову наклонить влево. 4 -и. п. Повторить 4-6 раз. Темп средний.
Упражнения для глаз
1. Закрыть глаза,   сильно напрягая глазные мышцы на счет 1 —4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.
2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1 —4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 —6. Повторить 4—5 раз.
3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1—4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1—6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3—4 раза.
4. Перевести взгляд быстро по диагонали: направо вверх — налево вниз, потом прямо вдаль на
счет 1—6; затем налево вверх — направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.
