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	ВЕСЕЛАЯ ПЧЕЛКА      
	Вдох свободный, на выдохе звук "з-з-з".

Представляем, что пчела села на нос, на руку, на ногу. Это упражнение учит детей направлять дыхание и внимание на определенный участок тела.



	ОСТРОВ ПЛАКС


	Путешественник попал на Волшебный остров, где живут одни плаксы. Он старается утешить то одного, то другого, но дети- плаксы отталкивают его и продолжают реветь. При этом головы подняты, брови сведены, уголки губ опущены, всхлипывание- вдох без выдоха (3-5 мин) Происходи насыщение крови кислородом.



	ХОЛОДНО-ЖАРКО


	Подул холодный северный ветер- ребенок съежился в комочек. Выглянуло летнее солнышко- можно загорать. Расслабляется обмахивается платочком (2-3 раза). Расслабление и напряжение мышц туловища.



	ШАРИК


	Ваш ребенок имитирует работу насоса со звуковым сопровождением. Затем представляется воздухом, постепенно поднимая руки вверх, надувая щеки. Напряжение в руках, ногах, мышцах шеи, лица достигает предела. Шарик лопнул. Ребенок медленно расслабляет мышцы и в расслабленном состоянии потихоньку опускается на пол.



	ШАЛТАЙ-БОЛТАЙ

(4-5 ЛЕТ)             
	Ваш малыш стоит в расслабленном состоянии, руки

свободно свисают.

Под текст делает повороты, руки болтаются свободно, как у тряпичной куклы. (Можно при этом ими слегка ударять по пояснице в области почек)

Шалтай-болтай

Сидит на стене,

Шалтай-болтай

Свалился во сне. В расслабленном состоянии медленно опускается на пол.



	ЗЕРНЫШКО  
	Ваш ребенок калачиком свернулся, сжался, но вот

пригрело солнышко, полил дождик, "зернышко" зевает широко, с удовольствием начинает двигаться. Затем медленно потягивает ножки- корешки и ручки-расточки и начинает поворачиваться, поднимаясь



	КОШЕЧКА
	

	
	Ваш ребенок в позе спящей кошечки лежит мурлычет.

	
	"Котенок" встает на колени и выгибает спину со

	
	звуком "ш-ш-ш" . Обучаем приемам

	
	саморасслабления.

	
	"Кошечка проползает под забором" . Ваш ребенок

	
	медленно опускается на локти, ягодицами садится на

	
	ноги и медленно, опустив голову, имитирует

	
	продвижение под забором, ложится животом на пол,

	
	поднимается на вытянутые руки и выходит в позу

	
	"Змеи".

	
	"Змея" плотно прижата животом к полу, упор на

	
	вытянутых руках. Голова гордо поворачивается

	
	вправо-влево (шипит).

	
	Упражнение тонизирует и является

	
	профилактическим при заболеваниях почек.

	СОБАЧКА
	

	
	ИП - упор на ногах и руках. Ягодицы подняты вверх.

	
	Собака лает, виляет хвостом. Во время виляния

	
	хвостиком ягодички движутся вправо и влево.

	
	Укрепляются мышцы рук, ног, улучшается

	
	кровоснабжение.

	ЛЕВУШКА
	

	
	ИП- сидя на пятках, язык прижат к небу под зубами.

	
	"Лев ищет добычу" - ребенок поворачивается в левую

	
	сторону до придела, одновременно двигая язык за

	
	зубами в сторону поворота, как бы заглатывая его.

	
	Возврат в и.п., то же в правую сторону.

	
	"Лев нашел добычу" - ребенок встает на колени,

	
	пальцы согнуты, как когти, сильно напряжены ( или

	
	сжаты в кулак). Глаза смотрят вверх, лев рычит, днем-

	
	со звуком, ночью- беззвучно (на вдохе) Повторить 2-3

	
	раза.

	
	Упражнение оказывает положительное воздействие

	
	на голосовые связки, миндалины и щитовидную

	
	железу.

	РАЗМИНКА
	

	
	Погладить нос( его боковые стороны) от кончика к

	
	переносице. Вдох левой ноздрей, правая закрыта,

	
	выдох правой ( при этом закрывается левая) На

	
	выдохе постучать пальцем по ноздрям ( 5 раз)

	
	Сделать 8-10 вдохов и выдохов через правую и левую

	
	ноздри, попеременно закрывая их пальцами.

	
	Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звук

	
	"м-м-м", одновременно постукивая пальцами по

	
	крыльям носа.

	
	Закрыть правую ноздрю и протяжно тянуть "г-м-м-м".

	
	На выдохе тоже самое, закрыв левую ноздрю.

	
	Энергично произносить "п-б","п-б","п-б".

	
	Произношение этих звуков укрепляет мышцы губ.

	
	Энергично произносить "т-д","т-д". Эти звуки

	
	помогают укрепить мышцы языка.

	
	Высунуть язык энергично произносить "к-г","к-г".

	
	Укрепляют мышцы полости глотки.

	
	Несколько раз зевнуть и потянуться. (Зевание

	
	стимулирует не только гортанно-глоточный аппарат,

	
	но и деятельность головного мозга, а также снимает

	
	стрессовое состояние).

	ПОКОРИТЕЛИ
	

	КОСМОСА
	Ребенок садится по-турецки, расслабляется, готовясь к

	
	полету. Полет на Луну- на выдохе он тянет звук "а",

	
	медленно поднимая левую руку вверх. "Достает

	
	Луну" и медленно опускает.

	
	Полет на Солнце- тоже на выдохе, но звук громче и

	
	длиннее. "Достигаем Солнце" и возвращаемся.

	
	Полет к инопланетянам- на выдохе звук "а" нарастает

	
	по высоте и громкости.

	
	Громкость доходит до предела, словно всплеск. При

	
	правильном выполнении упражнения появляется

	
	ощущение легкости, радости.

	
	На выдохе достигается длительная задержка дыхания,

	
	укрепляющая голосовые связки. Во время крика

	
	происходи выброс негативной энергии.

	ГУДОК ПАРОХОДА
	

	
	Ребенок с шумом набирает воздух через нос, затем

	
	задерживает дыхание на 1-2 секунды и с шумом

	
	выдыхает воздух через губы, сложенные трубочкой.

	
	Со звуком "у" (выдох удлиненный). Это упражнение

	
	учит дышать в полезном для здоровья темпе

	
	(короткий вдох, задержка дыхания, длинный выдох).

	ПОЛЕТ САМОЛЕТА
	

	
	ребенок представляет себя самолетом и "летает" со

	
	звуком "у-у-у". Когда самолет идет вверх, звук надо

	
	стараться направлять к голове. При посадке- к

	
	туловищу. Упражнение регулирует кровяное

	
	давление. Учит дыханию в заданном направлении.

	УПРЯМЫЙ ОСЛИК
	

	
	Представляем, что ребенок-ослик, а мама или

	
	воспитатель-погонщик. Ослик весело бежит ,но,

	
	вдруг, останавливается, не хочет идти. Погонщик

	
	уговаривает ослика, но тот начинает кричать "и-а","и-

	
	а". После того, как ослику дают то, чего он хочет. Он

	
	прекращает кричать. Звук "и" укрепляет связки.

	
	Также помогает людям излечиться от храпа.

	ПЛАКСА
	

	
	ребенок делает вид, что плачет: протяжный звук "ы".

	
	Этот звук снимает усталость головного мозга.


