

Чтобы злоба улетела, и расслабилось все тело, 
Надо глубоко вдохнуть, потянуться, улыбнуться, 
Может, даже и зевнуть (широко открыв рот, зевнуть). 
[bookmark: u5]Упражнения на расслабление мышц шеи
«Любопытная Варвара»
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова прямо. Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. Движение повторяется по 2 раза в каждую сторону. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 
Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо. 
А потом опять вперед – тут немного отдохнет.
Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 
А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех! 
Возвращается обратно – расслабление приятно!
Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 
А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись! 
Возвращаемся обратно – расслабление приятно!
[bookmark: u6]Упражнения на расслабление мышц рук
«Лимон»
Опустить руки вниз и представить себе, что в правой руке находится лимон, из которого нужно выжать сок. Медленно сжимать как можно сильнее правую руку в кулак. Почувствовать, как напряжена правая рука. Затем бросить «лимон» и расслабить руку:  
Я возьму в ладонь лимон.  
 Чувствую, что круглый он. 
 Я его слегка сжимаю –  
 Сок лимонный выжимаю. 
 Все в порядке, сок готов.  
 Я лимон бросаю, руку расслабляю. 
 Выполнить это же упражнение левой рукой.
«Пара» (попеременное движение с напряжением и расслаблением рук). 
Стоя друг против друга, и касаясь выставленных вперед ладоней партнера, с напряжением выпрямить свою правую руку, тем самым сгибая в локте левую руку партнера. Левая рука при этом сгибается  в локте, а у партнера выпрямляется. 
«Вибрация»
Какой сегодня чудный день!  
 Прогоним мы тоску и лень.  
 Руками потрясли. 
 Вот мы здоровы и бодры.
[bookmark: u7]


Упражнения на расслабление мышц ног
«Палуба»
Представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить ноги шире и прижать их к полу. Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу – перенести массу тела на правую ногу, прижать ее к полу (правая нога напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается пола). Выпрямиться. Расслабить ногу. Качнуло в другую сторону – прижать левую ногу к полу. Выпрямиться! Вдох-выдох! 
 Стало палубу качать! Ногу к палубе прижать! 
 Крепче ногу прижимаем, а другую расслабляем.
«Лошадки» 
Замелькали наши ножки, 
Мы поскачем по дорожке. 
Но внимательнее будьте,  
Что вам делать, не забудьте!
«Слон»
Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. Медленно перенести массу тела на одну ногу, а другую высоко поднять и с «грохотом» опустить на пол. Двигаться по комнате, поочередно поднимая каждую ногу и опуская ее с ударом стопы об пол. Произносить на выдохе «Ух!».
[bookmark: u8]Упражнения на расслабление всего организма
«Снежная баба»
Дети представляют, что каждый из них снежная баба, огромная, красивая, которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в стороны руки, и она стоит на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и снежная баба начинает таять. Далее дети изображают, как тает снежная баба. Сначала тает голова, потом одна рука, другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Снежная баба превращается в лужицу, растекшуюся по земле.
«Птички»
Дети представляют, что они маленькие птички. Летают по душистому летнему лесу, вдыхают его ароматы и любуются его красотой. Вот они присели на красивый полевой цветок и вдохнули его легкий аромат, а теперь полетели к самой высокой липе, сели на ее макушку и почувствовали сладкий запах цветущего дерева. А вот подул теплый летний ветерок, и птички вместе с его порывом понеслись к журчащему лесному ручейку. Сев на краю ручья, они почистили клювом свои перышки, попили чистой, прохладной водицы, поплескались и снова поднялись ввысь. А теперь приземлимся в самое уютное гнездышко на лесной полянке.
«Бубенчик»
Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание колыбельной «Пушистые облачка». «Пробуждение» происходит под звучание бубенчика.
«Летний денек»
Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит релаксация под звучание спокойной музыки:  
 Я на солнышке лежу, 
 Но на солнце не гляжу.  
 Глазки закрываем, глазки отдыхают.  
 Солнце гладит наши лица,  
 Пусть нам сон хороший снится.  
 Вдруг мы слышим: бом-бом-бом!  
 Прогуляться вышел гром.  
 Гремит гром, как барабан.
«Замедленное движение»
Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно кладут на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят некоторое время, слушая медленную, негромкую музыку:  
Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать.  
 Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.  
 Есть у нас игра такая – очень легкая, простая. 
 Замедляется движенье, исчезает напряженье.  
 И становится понятно – расслабление приятно!
«Тишина»
Тише, тише, тишина! 
Разговаривать нельзя! 
Мы устали – надо спать – ляжем тихо на кровать 
И тихонько будем спать. 
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" HMX eCTb 371eMeHT Urpsl. OHU GBICTPO 00YYAIOTCS 3TOMY HEMPOCTOMY YMEHHIO

A

paccrnabiasaTbes. ,

Hayuusiuuce paccinabieHuro, Kaxablii pebeHOK oTyYaeT To, B 4eM paHee
HCIBITHIBAJI HEJOCTATOK. DTO B PAaBHOM CTENEHU KACAETCS JIFOOBIX IICHXUYECKUX
IPOLIECCOB: MIO3HABATENIbHBIX, SMOLIMOHAIIBHBIX WU BOJIEBBIX. B mporecce
pacciabieHnst OpraHi3M HaWTy4dIiuM o0pa3oM nepepacipenessieT SHEPTUIo 1
NBITAETCS IIPUBECTH TEJIO K PABHOBECHIO ¥ TAPMOHUH.

Paccnabisisics, Bo30ysxaeHHbIe, OECTIOKORHBIE JETH MOCTENEHHO CTAHOBSATCS
Oosee ypaBHOBEIIEHHBIMH, BHUMATEILHBIMHA M TEPIETUBEIMU. [leTn
3aTOPMOXKEHHBIE, CKOBaHHBIE, BSTbIE M poOKue MpruobpeTaroT yBEpeHHOCTS,

. 6oapocTs, cBOOOIY B BEIPRXKEHHH CBOKMX YYBCTB M MBICIIEH.

Takas cucremnas paboTa MO3BOJISIET AETCKOMY OpraHU3My COPachIBaTh
U3JTUIIKY HAIPsUKEHUs. ¥ BOCCTaHaBIMBATh paBHOBECHE, TEM CAMBIM COXPaHsIS
IICUXUYECKOE 3[I0POBHE. :

YrnpaskHeHHsI Ha peJIaKCALHI0 ¢ COCPeIOTOYEHHEM HA NbIXaHHHU

«3anyi cBedy»

I'my6oxo BOOXHYTh, Habupas B JIETKHE KaK MOXHO GOJIbIlle BO3AyXa. 3aTeM,
BBITSIHYB I'yObl TpyOOUKOM, MEIIEHHO BBIIOXHYTh, KaK ObI Iyst HA CBeYy, IIPU, 3TOM
IUIATEIBHO IIPOU3HOCUTE 3BYK «Y.

«JleHuBas Komeuka»

ITonHATE pyKH BBEPX, 3aTEM BBITSAHYTH BIIEpEl, IIOTSHYTHCS, KaK KOIIeYKa.
ITouyBCcTBOBaTH, KaK TSHETCS TEJO. 3aTeM PE3KO OITyCTUTh PYKU BHU3, TPOU3HOCH
3BYK «@». '

Ynpaxuenus Ha pacciabiieHne MBI JIHA

«O30pHEIE IEYKN» .«

Ha6path BO3/IyX, CHIBHO HajyBas IIEKH. 3a1epKaTh AbIXaHHE, MEIJIEHHO
BBEIJIOXHYTB BO3YX, Kak OBl 3ayBas cBedy. PacciiabuTh 1meku. 3aTeM COMKHYTh
ryObl TpyOOUYKOH, BIOXHYTE BO3IyX, BTSAruBas ero. [lleku npu 3ToM BTATHBAIOTCS.
3ateM pacciaOuTh IIEKU U TyO5L. -

«PoT Ha 3amMouKe»

ITomxate ryObl Tak, 4TOOBI X COBCEM He OBLIO BHIHO. 3aKpPHITh POT Ha
«3aMOY€EK», CUJIBHO-CHUIIBHO CXaB ry0Obl. 3aTeM pacciaabuTh ux:

VY MeHs ecTh CBOM CEKpeT, He CKaXy ero BaM, HeT (IoKaTh ryOsl).

Ox, KaK CI0XKHO yep)KaThCsl, HUYETO HE paccKasas.
I'yGsI Bce xe s paccnabiro, a cekper cebe 0CTaBIIio.

«3mI0Ka YCITOKOMIIACHY

Hanpsds 4enrocTh, pacTaruBas ryOsl U 06Haxas 3yOsl. PeruaTh 9To €cTh
CHJI. 3aTeM CJieNIaTh HECKOIBKO ITy6OKUX BIOXOB, ITOTSAHYTHCS, YIBIOHYTHCS U,
IIMPOKO OTKPBIB POT, 3€BHYTh:

A xorna s CWIBHO 3JIF0Ch, HallpATaloCh, HO AEPXKYCh.

YeroCTh CUIBHO S CKUMAIO U PHIYaHbEM BCEX ITyTaro (phIYaTh).




