Упражнения для психологической разгрузки

№ 1

1. Упражнение для глаз   Рисуем глазами зигзаги  по 15 секунд. Сначала по вертикали. А зетам по горизонтали.
2. Упражнение «Сова»     

А) сжать правой  рукой левое плечо. Голову повернуть влево, посмотреть назад через плечо. С силой развести плечи. Глубокий вдох, задержка дыхания, выдох.

Б) опустить руки, уронить голову на грудь. Вдох, выдох.

В) повторить пункт а, держа левой рукой правое плечо.

3. Пишем пальцем по воздуху.   Написать пальцем  число  27, затем слово «Оса».

№ 2

     1. Упражнение для профилактики нарушения зрения   Глазами нарисовать 2 цветка с четырьмя лепестками 3 раза по часовой стрелке,  3 раза против часовой стрелки
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2.Отстукивание простых ритмических рисунков  подушечками пальцев по образцу

С(сред)      М  (мизинец)    С (сред)                 

II        III        II
У (указат)  Бо(большой)    У (указат)

I          II          I
С (сред)    Бе(безым)         С (сред)

III      III        III
3. Дыхательно-координационное упражнение  «Горячая монетка»

Глубокий вдох    - во время вдоха  поднять прямые руки до уровня груди ладонями вперед (4-6 сек)

Задержка дыхания  - во время задержки сосредоточить внимание на центре ладоней(там горячая монетка 2-3сек)

Медленный выдох – выдыхая рисовать перед собой обеими руками  одновременно квадраты с разных точек  (4-6 сек)
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Упражнение повторить 3 раза.

