УПРАЖНЕНИЯ НА РЕЛАКСАЦИЮ
Данные упражнения позволят вашим детям снять напряжение и расслабиться.

«Кулачки»

Руки на коленях. Сожмите пальцы в кулачок покрепче, чтобы косточки побелели.

Руки на коленях,

Пальцы - в кулачки,

Крепко с напряжением

Сжатые они,

Пальчики сжимаем,

Снова разжимаем,

Девочки и мальчики,

Отдыхают пальчики!

«Шарик»

Представьте себе, что вы надуваете воздушный шарик.

Положите руки на живот.

Шарик мама нам достала

Вдох - и тело лёгким стало,

Выдох  - шарик ожил словно.

 Дышим мы легко и ровно.

«Олени»

Посмотрите мы  - олени (руки скрещены над головой)

Рвётся ветер нам навстречу

Ветер стих;

Расправим плечи

Руки снова на колени;

А теперь немного лени...

Руки не напряжены и рассла-а-блены.

Знайте, девочки и мальчики;

Отдыхают ваши пальчики!

Дышится легко ..., ровно.., глубоко...

