«Здоровый малыш».

(Рекомендуем к применению)
Упражнения для отдыха
Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать, но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.

Есть у нас игра такая — очень легкая, простая, замедляется движение, исчезает напряжение... 

И становится понятно — расслабление приятно!
Упражнения на расслабление

помогают нам отдохнуть, успоко​иться, сосредоточиться, чтобы с новыми силами и светлой головой снова приступить к занятиям.
Выражение лица и эмоции биологически связаны.

Доказано, что у испытуемого, который просто управляет лицевыми муску​лами в соответствии с указаниями экспериментатора, отмечаются все физиологические реакции.
Это - повышение частоты сердечных сокращений, повышение температуры пальцев и т. д.

Сопутс​твующие эмоциям, связанным с тем или иным выражением лица манипуляция лицевыми мускулами, сопровождающими состояние радости, вызывает такую же активность, как и естественная радость. 

Чаще предлагайте детям показывать радость и удовольс​твие, радуйтесь сами — и усталости как не бывало.

Профилактические упражнения для верхних дыхательных путей.

Цель: научить детей дышать через нос, укреплять диафрагму лёгких.

Наш носик».
Погладить нос /его боковые части/ от кончика к переносице – вдох. На выдохе постучать по крыльям носа указательными пальцами /5-6 раз/.

«Глубокое дыхание».
 Сделать по 8-10 вдохов и выдохов через правую /левую/ ноздрю по очереди зажимая «отдыхающую» ноздрю указательным пальцем.

«Звук М».
Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звук «м-м-м», одновременно постукивая пальцами по крыльям носа.

 «Штангисты». 

Быстро втянуть живот внутрь, одновременно резко выдохнув через нос.

«Дразнилка».
 Во время выдоха надо раскрыть широко рот, насколько возможно высунуть язык, стараясь кончиком достать до подбородка и беззвучно произнести звук «а-а-а».

«Барабан». 

При вдохе носом оказать сопротивление входящему воздуху, надавливая на крылья носа пальцами. Во время продолжительного выдоха сопротивление должно быть переменным за счёт постукивания по крыльям носа.

Инструктор по физической культуре Капизова Лариса Григорьевна.

