Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение средняя общеобразовательная школа №1 поселка Братского муниципального образования Тихорецкий район

Комплекс дыхательной гимнастики «Дышим с удовольствием»
  При помощи дыхательной гимнастики можно избежать гайморита, астмы, неврозов, избавиться от головной боли, насморка, простуды, расстройства пищеварения и сна и быстро восстановить работоспособность после умственного или физического утомления. Необходимо соблюдать пра​вила правильного дыхания:
                      1.Дышать надо только через нос равномерно и ритмично.

                      2. Максимально наполнять легкие воздухом при вдохе и делать максимально глубо​кий выдох.

                      3. При проявлении малейшего дискомфорта прекратить занятие дыхательной гимна​стикой.

          УПРАЖНЕНИЕ №1.

1.Встать прямо, руки вдоль туловища.

2.Сделать полный глубокий вдох.

3.Медленно поднять руки, держа их напряжёнными до тех пор, пока кисти рук не будут над голо​вой.

4.Держа руки над головой, задержать дыхание на 2-3 с.

5.Медленно выдыхая, опустить руки в и.п.

6.Проделать очистительное дыхание.(Глубокий вдох через нос и резкий выдох 3-4 порциями через рот,1 раз.)

           УПРАЖНЕНИЕ № 2.

1.Встать прямо, вытянутые руки перед собой.

2.Сделать глубокий вдох, задержать дыхание.

3.Быстро отвести как можно дальше руки назад, кисти в кулак, держать на уровне плеч, затем вер​нуться в и.п.Повторить ещё раз. Всё время, удерживая дыхание.

4.С силой выдохнуть через рот.

5.Проделать очистительное дыхание.

           УПРАЖНЕНИЕ № 3.

1.Встать прямо, вытянутые руки перед собой.

2.Сделать глубокий вдох, задержать дыхание.

3.Быстро махнуть руками, делая ими круг назад. Затем такое же движение в обратную сторону, всё время удерживая дыхание.

4.С силой выдохнуть через рот.

5.Проделать очистительное дыхание.

           УПРАЖНЕНИЕ № 4 .

1.Встать прямо перед стеной, приложив к ней ладони.

2.Сделать глубокий вдох, задержать дыхание.

3.Приблизить грудь к стене, держа свой вес на руках.

4.Медленно отодвигаясь от стены, делая это при помощи мускулов рук и держа тело напряжён​ным.

5.С силой выдохнуть через рот.

6.Проделать очистительное дыхание.

       Этот комплекс делается до занятий. Она предназначена для спокойного вхождения организма в учебный процесс. Упражнения выполняются не спеша, без резких движений, с постепенным уве​личением амплитуды. Время комплекса – 5-7 минут, дозировка 4- 6 раз, пульс на должен превы​шать 120-130 ударов в минуту.

ОБУЧЕНИЕ ПРАВИЛЬНОМУ ДЫХАНИЮ.

« Вырастим большими».И.п – о.с.1-2 – подняться на носки. Руки в стороны, вверх, ладонями во внутрь, потянуться – глубокий вдох через нос; 3-4 – руки вниз, сгибая ноги в коленях, наклониться  вперёд – усиленным выдох через рот. Повторить в медленном темпе 5-6 раз.

«дровосек2.И.п.-широкая стойка ноги врозь. кисти рук в замок.1- поднять руки вверх, прогибаясь в пояснице – глубокий вдох через нос;2-наклоняясь вперёд, руки опустить резко вниз между ног (имитация рубки дров)-усиленный, форсированный выдох через рот;3-и.п.повторить 7-8 раз в мед​ленном темпе.

«Гуси шипят». И.п.-стойка ноги врозь на ширине плеч, руки на пояс.1-4 наклониться вперёд и, вытягивая  шею, произнести на удлинённом выдохе: «Ш-ш-ш-ш-ш-ш».Повторить 5-6

           раз в медленном темпе.

«Косарь».И.п. –стойка ноги врозь на ширине плеч, руки слегка согнуты в локтях и подняты впе​рёд, пальцы сжаты в кулак. Поворачиваясь направо и налево, имитируя движения руками и произне​сти: «Ж-у –х!Ж-у-х!»Повторить 7-8 раз в среднем темпе.

ДЫХАНИЕ. БРОНХИАЛЬНАЯ АСТМА, ЗАБОЛЕВАНИЯ ДЫХАТЕЛЬНЫХ ПУТЕЙ.

1.Вдох, продолжительный выдох в 3-4 раза длиннее, чем вдох, затем пауза и снова второй .

При таком дыхании бронхиальная астма уходит в считанные дни; если астма запущена, то восста​новление происходит на несколько дней позже. Кончик языка прижимаем к верхнему нёбу и де​лаем произвольный вдох через нос,  при таком положении языка вдохнуть через рот не сможете. Выдох делаем через рот, причем длиннее, чем вдох, в 2-3 раза. Так 11 раз.

2.Вдох через нос и выдох через рот с подсчётом вслух «раз». Слово  «раз» произносится так, как будто вы при этом отжимаете двумя руками воображаемую стенку от себя.9 раз.

3.То же самое со счётом 1-2.9 раз.

4.То же самое со счётом 1-2-3. 9 раз.

Продолжать упражнение нужно до счёта 5или 7.Сразу же после упражнения почувствуешь ка​шель, некоторое головокружение. В процессе упражнения вы почувствуете, что по вашему телу идёт тепо. Это происходит биохимический процесс- обмен веществ.

КОМПЛЕКС «КРАСИВАЯ ОСАНКА».

1.ВЫПРЯМЛЯЕМ СПИНУ. И.п.-сидя на пятках. Руки в стоороны.1-сгибая руки в локтях за спи​ной, правую руку сверху, левую снизу, переплести пальцы;2-3-держать позу;4-принять и.п.;5-8-то же, поменяв положение рук.

2.НАПРЯГАЕМ РУКИ.И.п.-сидя по-турецки, руки сзади, пальцы переплести.1-глубокий наклон вперед, руки назад-вверх;2-3-держать позу;4 – принять и.п.

3.РАСПРАВЛЯЕМ ПЛЕЧИ.И.п.-сидя по-турецки, руки за головой. 1-4 –пружинящие отведения локтей назад;5- отводя локти назад, глубокий наклон вперёд;6-7- держать позу; 8- принять и.п.

4.КРАСИВЫЕ НАКЛОНЫ.И.п.-сидя,руки в упоре сзади.1-глубокий наклон вперед, обхватив стопы руками;2-3-держать позу;4-принять и.п.;5-лёжа,руки в упоре сзади,прогнуться;6-7-держать позу;8-рпинять и.п.

5.ПРОГИБАЕМСЯ НАЗАД.И.п.-лёжа на животе, руки согнуты у грудди.1-2-разгибая руки, в упоре лёжа на бёдрах, прогнуться назад, согнув ноги назад; 3-6 – держатьпозу;7-8-принять и.п.

Необязательно выполнять все упражнения ежедневно. Достаточно сделать  несколько упражнений в день.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПОЗВОНОЧНИКА.

Шейный отдел позвоночника.

1. «Чистка пёрышек».Подбородок скользит вниз, касаясь груди. Голова следует за подбородком. Шея несколько напряжена.Птичка чистит пёрышки.

2. «Черепаха».Голова плавно откидывается назад и касается затылком спины. В такой позиции пытаемся втянуть её в плечи по вертикали. Затем следует плавный наклон головы вперед. Точно так же (строго по вертикали) тянем её в себя. Подбородок прижат к груди, его сверхзадача – кос​нуться пупка. Поначалу работаем без усилий, затем с лёгким напряжением. Делаем 10-15 движе​ний в каждом направлении.

3. «Сова». Голова поставлена ровно ( в одной плоскости со спиной).Медленно уводим взгляд вправо или влево и поворачиваем за ним голову. Делаем в каждую сторону 10-15 движений.

4. «Тыква».Круговые движения головы. Шея служит хвостиком тыквы. Голова-тыква перекатыва​ется по плечам. Без напряжения, но с достаточными условиями шейных мышц.

5. «Великан». Встать на цыпочки, поднять руки вверх и вытянуть туловище вверх. Вытягиваться всё выше и выше, не сводя глаз в кончиков пальцев. Идти вперёд.

6.«Военный на параде». Вытянуть руки по швам, прижать их к телу и идти, как военный на па​раде: вытянув носок вперёд и ставя ногу на всю ступню

7. « Сядьте по-турецки». Сесть на пол, скрестив ноги. Положить обе руки на колени и выпрямит спину.

8. «Ворота». Стать друг другу, касаясь спинами. Поднять вверх обруч. Маленькими шажками ра​зойтись в противоположные стороны, не отрывая глаз от обруча, и потянуться. Затем такими же маленькими шажками вернуться в и.п. и положить обруч на плечи. Голова при этом оказывается как бы в рамке обруча.

9. «Любопытный».Лечь на пол, живот и ноги плотно прижать к полу, руки соединить за спиной в замок. Выгнув грудь, посмотреть вперёд, по сторонам, назад. Следить за тем, чтобы двигалась только голова, руки при этом прижимать к телу.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПЛОСКОЙ СПИНЫ.
Наклоны назад, погнувшись из положения, стоя на коленях.

Лёжа на животе, захватив руками ступни, пытаться подтянуть их к голове («корзиночка»); то же поочерёдно правой, левой ногой.

Стоя на правой, левой захватить за ступню и, сгибая её в колене. Пытаться оттянуться назад – вверх; то же самое с другой ногой.

Мост из положения лёжа.
Висы прогнувшись на гимнастической стенке.

Смешанные висы прогнувшись.

УПРАЖНЕНИЯ ПРИ УВЕЛИЧЕННОМ ПОЯСНИЧНОМ ИЗГИБЕ.

Наклоны назад, соя на коленях. Сохранять прямую линию от колен до головы; то же, последова​тельно касаясь руками пяток, затем пола.

Сед на пятки, руки вперёд, плечами коснуться колен.

В положении сидя и стоя, захватив ступню ноги, притянуть колено к плечу; то же другой ногой.

Сесть ноги скрестно, наклониться вперёд, поочерёдно касаясь головой колен.

Из упора присев разгибание ног  в коленях, руки у носков.

Висы, согнув ноги с поворотами их вправо, влево, с разгибанием ног в угол.

Лёжа на полу касаться пола как можно большей площадью тела.

Поднимание ног в упоре сидя.

Выравнивание туловища у стены (подтянуть живот).

ПРОФИЛАКТИКА ПЛОСКОСТОПИЯ.

Плоскостопие – деформация стопы. Чем больше масса тела, тем более выражено продольное плоскостопие.

Для профилактики плоскостопия большое значение имеют специальные упражнения: ходьба бо​сиком по неровной поверхности, по песку, ходьба на цыпочках, прыжки, подвижные игры.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ СВОДА СТОПЫ.

Упражнения выполняются босиком.

1.КАТОК.Ребёнок катает стопой мяч в направлении вперед-назад. Упражнение выполняется левой и правой ногами поочередно. Время выполнения-1-2 мин.

2.СБООРЩИК.Сидя на полу (ноги полусогнуты в коленях, ребёнок собирает пальцами одной ноги мелкие предметы – ластик, бумажный шарик, карандаш, разложенные на полу, и складывает в кучку.  Время выполнения-1-2мин.

3.ХУДОЖНИК.Ребёнок карандашом, зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист второй ногой. Время ВЫПОЛНЕНИЯ- 30-50сек.

4.ГУСЕНИЦА. Ребёнок сидит на полу, колени полусогнуты, пятки прижаты к полу, сгибая пальцы ног, он подтягивает пятку вперёд к пальцам ног, затем пальцы распрямляет, и движения повторя​ются, имитируя движение гусеницы. Упражнение выполняется одновременно двумя ногами в те​чение 30-50 с.

5.МЕЛЬНИЦЦЦА.Ребёнок,сидя на полу с выпрямленными коленями, выполняет (каждой ногой отдельно)круговые движения стопой сначала влево, затем вправо. Упражнение выполняется по 10-12 кругов в каждую сторону.

             На переменах рекомендуется выполнять ходьбу на пятках, на внутренней, наружной сто​роне стопы(по 30-5- с),ходьбу на носках, удары по футбольному мячу носком, внутренней сторо​ной стопы(по 10-15 ударов).Хорошо использовать бег с максимальной скоростью на дистанцию до 30 м, упражнения с гантелями(приседание, выпады вперед левой и правой ногой), «семенящий» бег.

ПРОФИЛАКТИКА ДЛЯ УПЛОЩЁННОЙ И ПЛОСКОЙ СТОПЫ.

Ходьба по гимнастической палке и другим подобным предметам, лежащим на полу, охватывая их сводом стопы.

Перекаты с пяток на носок и обратно, стоя серединой ступни на гимнастической палке.

Собирание пальцами ног лежащей на полу скакалки, бечёвки, шнура; захватывание и переклады​вание пальцами ног различных предметов: палочек, шариков, карандашей.

Ходьба на пятках  или наружных сторонах стопы с шариками, захваченными пальцами ног.

Захватить пальцами правой ноги ручку скакалки, поднять её и взять рукой; затем пальцами левой ноги взять её из рук и положить на пол; то же выполнить в обратном порядке.

Захватывание сводами ступней малого мяча в положении сидя на скамейке; поднять ноги до по​ложения «угол», опустить, положить мяч на пол.

Сидя на гимнастической скамейке, захватить пальцами правой ноги булаву за шейку, поднять её и, перехватив пальцами левой ноги, поставить на пол.

Сидя на скамейке, захватить сводами стоп тело булавы, стоящей на полу, поднять, переставить влево; то же выполнить вправо.

.

КОМПЛЕКС ДЛЯ СНЯТИЯ УТОМЛЕНИЯ В МЫШЦАХ КИСТИ.

1.РАЗОГРЕВАНИЕ ЛАДОНЕЙ.И.п.- стоя,руки вниз. Свободно, без напряжения наклониться впе​ред, согнуть ноги в коленях, соединить ладони и зажимать их между коленями. Сжимая колени, выполнить трущие движения ладонью о ладонь. Движения выполняются легко, без лишнего на​пряжения. Во время трения ладоней руки выпрямлены, а плечи поочерёдно вверх-вниз, что позво​ляет активизировать точки в области спины. Время выполнения 30-40 с.

2.ПОГЛАЖИВАНИЕ РУК.И.п.-стоя свободно, руки перед грудью. Активно потереть ладонью о ладонь в течение 10-15 с.Тёплой ладонью одной руки выполнить поглаживание тыльной части другой руки, от пальцев к запястью(5-7 раз).После этого выполнить поглаживание сначала одного, а затем другого предплечья(5-7 раз).

3.СПЛЕТЕНИЕ ПАЛЬЦЕВ ЗА СПИНОЙ.И.п.-стоя,руки опущены вниз. Правую руку согнуть в локте, завести за спину и поднять правую кисть вверх, ближе к лопаткам. Левую кисть поднять вверх, согнуть в локте и завести за спину над левым плечом. Сцепить руки за спиной, соединив пальцы в замок. Оставаться в позе 10-15 с, после чего принять и.п.Поменять руки и повторить уп​ражнение, начиная с левой руки.

                      КОМПЛЕКС ДЛЯ СНЯТИЯ ОБЩЕГО МЫШЕЧНОГО УТОМЛЕНИЯ.

1.ПЛОВЕЦ.И.п.-ноги вместе, руки опущены вдоль туловища, колени полусогнуты. Поднять со​гнутые в локтях руки перед грудью ладонями вниз. Медленно выполнять круговые движения ру​ками перед грудью вперёд-в стороны-назад, имитируя движения рук при плавании брасом. Выпол​нить 8-10 круговых движений.

2.ГРЕСТИ НА ЛОДКЕ.И.п.-стоя,руки вниз. Одновременно с медленным вдохом поднять руки пе​ред собой вверх. Одновременно с медленным выдохом наклониться вперед, руки ,не сгибая, опус​тить вниз и отвести назад по дуге. Повторить 4-5 раз.

3.ЧЕРПАЕМ МОРЕ,РАЗВОДИМ ОБЛАКА.И.п.-стоя,руки вниз, левая нога впереди, колени полу​согнуты. Одновременно с медленным вдохом поднять прямые руки через стороны вверх (ладони обращены друг другу),прогнуться назад. Наклоняя туловище вперёд и делая медленный вдох, скрестить руки перед коленями. Повторить 4-6 раз.
ГИМНАСТИКА ПРОТИВ УСТАЛОСТИ.

Вдохните полной грудью.3 раза.

Энергично разотрите уши, сначала в горизонтальном положении, потом в вертикальном.

оскальте зубы и сделайте несколько резких движений зубами вверх – вниз.

Разотрите щёки.

Помассируйте затылок.

Легко проведите несколько раз вдоль бровей.

Имитируя умывание, легко помассируйте лицо обеими руками.

Бодрость за минуту.

Быстро протрите друг о друга пальцы – 5 секунд.

Быстро вверх-вниз в течение 5 секунд трите разогретыми пальцами щёки.

Стучите 5 секунд кончиками пальцев по макушке, словно выбивая барабанную дробь.

Сожмите руку в кулак, не напрягая его. Энергично погладь внутреннюю и внешнюю сторону обоих предплечий по 3 раза.

Осторожно 3 раза надавите на щитовидную железу  (ниже кадыка) большим и указательным паль​цем.

Найдите на шее пульсацию сонной артерии. Осторожно нажмите на артерию с одной стороны и сосчитай до 5. Опустите руку и глубоко подышите. Проделайте то же самое с другой стороны.

Большим пальцем нащупайте впадину у основания черепа  там, где начинается позвоночник), на​жмите на неё и сосчитав до 3, отпустите. Повторите 3 раза.

Пробуждение.

1.»Парящий орёл». Стоя прямо, разгибайте спину, голову откидывайте назад, руки отводите назад и в стороны вверх, кисти тоже отогнуть назад, пальцы растопырены веером. Вдохнуть полной грудью, задерживая дыхание, подняться на носки и постоять так хотя бы секунд 5. Энергично вы​дыхая, опуститься на всю ступню, руки расслабленно уронить вниз, голову и спину расслабить. Повторить 3-5 раз.

2. « Крокодил». Встаньте на четвереньки так, чтобы руки были перпендикулярны полу, а ноги – под углом примерно 45 градусов к полу, т.е. опираться придётся на пальцы ног. Спина и шея вы​прямлены по одной линии, взгляд устремлен перед собой (не в пол). А  теперь, сохраняя прямизну тела,»шагайте» на руках вперёд, сколько можете. Ноги остаются на месте! Дойдя до предела, за​держитесь в этом положении на несколько секунд. Это очень трудное, но чрезвычайно эффектив​ное тонизирующее упражнение. 
КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ДО ЗАНЯТИЙ «БОДРОСТЬ И ЭНЕРГИЯ».

1.Ходьба на месте без напряжения.1 минута.

2.Потягивание.И.п. – стоя, руки к плечам.1-2 – прогнуться назад, руки в стороны – вдох; 3-4 – вер​нуться в и.п.Повторить 4-5 раз.

3.Наклоны.И.п. – стоя, руки вниз.1-2 прогнуться назад, руки поднять вперед-вверх назад(ладони соединены);3-5 наклониться вперёд и достать прямыми руками носки ног. Повторить 5-6 раз. 

4.Махи ногой и рукой. И.п. -  стоя, ноги врозь на ширине плеч, руки вперёд.1-2 поворот влево, прямые руки влево, одновременно поднять прямую левую ногу вверх-вперёд;3-4-вернуться в и.п.Повторить то же с правой ногой с поворотом направо. Повторить 4-5 раз в каждую сторону.

5.Упражнение для успокоения дыхания.1 мин. И.п. – стоя, руки вниз.1-2 – поднять руки через сто​роны вверх и скрестить их за головой – глубокий вдох; 3- 4 вернуться в и.п. – глубокий выдох. По​степенно замедляя движения по мере успокоения дыхания.

ВИБРОГИМНАСТИКА.

Поднятья на носках так, чтобы пятки поднялись всего на 1 см, и резко опуститься на пол. Такие сотрясения надо делать не спеша, не чаще 1 раза в секунду. После 30 упражнений нужно сделать перерыв в 5-10 секунд. Можно выполнять не более 60 таких упражнений. Выполнять их надо жё​стко, но не резко. В течение дня можно повторять 3-5 раз по 1 минуте. Тяжесть в голове, возни​кающая от прилива крови в результате длительной и напряжённой умственной работы, проходит после виброгимнастики.
АНТИСТРЕССОВЫЙ МАССАЖ.

Несколько раз встряхните кисти рук, как бы стряхивая излишек биоэнергии.

 Постарайтесь полностью расслабить позвоночник и встряхнуться – в буквальном смысле этого слова, т.е. как бы сильно вздрогнуть всем телом. ( Это уже немного успокоит).
Помассируйте волосистую часть головы, а фактически – корни волос. Кончиками пальцев делайте  скребущие  движения по  синусоиде – от шеи, лба и висков в направлении вверх, к макушке. По​массировать надо буквально каждый квадратный сантиметр волосистой части головы.

Теперь по тем же участкам волосистой части головы пройдитесь лёгким постукивающими движе​ниями, начав от шеи, лба и висков в направлении вверх, к макушке. Движения выполняются кон​чиками пальцев.

Захватывая в кулаки пряди волос, тяните их по очереди  вверх, довольно сильно натягивая волосы. После каждого такого движения надо разжать кулаки, опустите руки и энергично встряхнуть ими, сбрасывая избыток биоэнергии с кончиками пальцев и ладоней.

А теперь погладьте себя ладонями в области затылка и шеи несколько раз, сверху вниз, по направ​лению к позвоночнику и плечам, пока не  ощутите приятное тепло.

 Массаж лица.
Поставьте кончики пальцев обеих рук в центре лба ( где находится «третий глаз») и сделайте не​сколько поглаживающих движений от центра к периферии. После каждого поглаживания надо встряхнуть руками, сбрасывая «снятую» энергию.

Несколько раз пощипайте брови по направлению к переносицы к вискам.

 Закройте глаза и кончикам пальцев сделаете несколько лёгких постукиваний по закрытым векам – от переносицы к вискам. Потом то же самое в области висков ( только совсем легко!).

Постучите кончиками пальцев по самым верхним точкам на скулах, а через несколько секунд – по точкам непосредственно пред козелками ушей.

Теперь постучите по точкам, находящимся непосредственно у верхних краёв ушных раковин.

Возьмите за ушные раковины и сгибайте их вверх, вперед, вниз.10-12 раз.

Попытайтесь раскрутить свои ушные раковины.10-12 раз. Затем хорошенько разомните все уча​стки ушных раковин, включая мочки. В результате всех этих манипуляций уши должны гореть.

Большими пальцами заткните ушные проходы и несколько раз нажмите и отпустите.

Ладонями закройте уши, пальцы положите на затылок, и слегка постукивайте пальцами по за​тылку.

Надавайте себе пощёчин.

Костяшками пальцев рук, сжатых в кулаки, постукивайте по скуле от уха до центра подбородка с обеих сторон.
Золотые правила выполнения физминуток.

Нельзя заниматься физическим упражнениями при головной боли, насморке, повышенной темпера​туре, после утомительных умственных нагрузок. Необходимо подождать, когда эти признаки пройдут. Лучше недобрать нагрузки, чем перебрать. Не гонитесь за быстрым оздоровительным эффектом. Принципом должно стать: «Постепенность, постепенность, постепенность».Важный ас​пект занятий оздоровлением – максимально полная концентрация внимания на выполняемых уп​ражнениях.     

       Есть простые упражнения, не требующие, ни особых условий, ни напряжения, которые можно выполнять даже в транспорте :это сплетения пальцев – МУДРЫ, которые оказываются, часто не просто полезны при ежедневном применении, но и могут снять сердечный приступ, одышку, боль, усталость.

МУДРА «СПАСАЮЩАЯ ЖИЗНЬ» (для сердца): подушечкой концевой фаланги указательного пальца касаемся, основания большого пальца, одновременно складываем (соединяем) подушечки среднего, безымянного пальцев, мизинец направлен вверх.  

МУДРА «ЭНЕРГИЯ» (позвоночник, способствует выводу шлаков) : пальцы складываются почти так же, как и в предыдущей мудре, но только указательный палец поднят вверх, как и мизинец.

МУДРА «ЗЕМЛЯ»(снятие стресса) :безымянный и большой пальцы соединяются подушеч​ками. Оставшиеся пальцы выпрямлены.Выполняется обеими руками. 

МУДРА,ПОМОГАЮЩАЯ ПРИ ЛЕЧЕНИИ ОДЫШКИ,АРИТМИИ : сесть между пятками. Руки находятся сзади спины. Правой рукой обхватить запястье левой. На выдохе наклониться вперёд и коснуться лбом пола. Задержать дыхание на 5 секунд. Поднимаемся, делаем вдох и на выдохе снова наклоняемся вперед. Начинаем с 10 поклонов, доводим до 20-30.

МУДРА СНЯТИЯ УСТАЛОСТИ : подушечки безымянного пальца, мизинца и большого пальца соединены вместе, а оставшиеся пальцы, свободно выпрямлены.Выполняется обеими руками од​новременно. Руки держать произвольно, без напряжения.

МУДРА ПРИ СОНЛИВОСТИ : подушечка указательного пальца легко соединяются с подушечкой большого пальца, оставшиеся пальчики произвольно.

ФИЗМИНУТКИ ДЛЯ СНЯТИЯ УСТАЛОСТИ С ПАЛЬЦЕВ И КИСТЕЙ РУК.

1.Бабочка – ладони параллельно рядом, машем крыльями.

2.Голубь – кисти рук перекрестить, машем крыльями.

3.Боксёр – сжимаем кулачки.

4.Дирежёр – повторяем движения дирижера.

5.Повар – мешаем кашу половником.

6.Собака – изображаем тень собаки на стене.

7. Муравей – 3 пальца вместе (щепотка) – бежим по парте.

8.Змея – узкая ладонь – ползёт по парте.

9.Лошадка – 2 пальца – скачет по парте.

10.Лягушка – пальцы щепоткой хватают комаров.

11.Рыбка – ладони вместе – поплыла.

12.Слонёнок – упираемся пальцами в стол, один - хобот – отставляем, пишем им букву о.

13.Художник – пишем кистью.

14.Черепаха – вся ладонь на столе, пальцы растопырены, подтягиваем руку.

15.«Арлекин».Плечи и плечевые суставы неподвижны, руки свисают. Локти свободно совершают колебательные движения.

16. «Пропеллер».Рука свободно опущена, затем начинаем её вращать перед собой(вы- самолет, рука – ваш пропеллер).Ускоряем темп до появления чувства тяжести .Торс подаём вперед, чтобы не задевать грудь

ГИМНАСТИКА ДЛЯ РУК.

Сжимайте и разжимайте кисти в быстром темпе, с напряжением распрямляя кисти пальцев. Затем расслабляйте каждый палец отдельно, осторожно вытягивая его, вращая и потряхивая им. Повра​щайте кисть в лучезапястном суставе, свободно потрясите кистью.

Соедините ладони вместе, поднимите их на высоту лица, пальцами левой руки обхватите кончики пальцев правой руки, затем поменяйте положение рук.

Сложите ладони перед грудью, разведите пальцы, крепко прижимая их и ладони  друг к другу: на​давливая, пружиньте пальцами; поднимите руки перед лицом ладонями к себе, сгибайте пальцы обеих рук один за другим, начиная с большого пальца правой руки; затем выпрямляйте пальцы обеих рук в обратном порядке.
Помассируете каждый палец в отдельности спиралеобразными движениями. Затем помассируйте ладони круговые движения – это расслабляющее действие на весь организм.

УРОКИ НОРБЕКОВА.

Массаж биологически активных точек головы и лица проводится с помощью 3 пальцев – указа​тельного, среднего и безымянного. Каждую точку массируем по 25-30 движений. Активные дви​жения стимулируют кровообращение в кончиках пальцев и активизируют ток крови в других час​тях тела. Поскольку нервные окончания пальцев непосредственно связанны с мозгом, их работа способствует успокоению психики и даже противостоит развитию мозгового склероза. Данный массаж рассчитан на общестимулирующее воздействие. Порядок таков:

точка между бровями («третий глаз»);

парная точка по краям крыльев носа(её массаж восстанавливает обоняние);

точка на осевой вертикали, делящей лицо пополам, между нижней губой и верхней линией подбо​родка;

парная точка в височных ямках;

точка чуть выше линии роста волос, в ямке у наружного края трапециевидной мышцы(там, где ощущается углубление);

точка между наружным слуховым проходом и краем нижнечелюстного сочления ( в области ко​зелка уха).

Необходимо обратить внимание и на массирование ушных раковин. В настоящее время известно 170 биологически активных точек, размещённых на ушных раковинах. Их нужно с большим при​лежанием массировать (так, чтобы они «загорелись» или если хотите, «раскраснелись от удоволь​ствия»).

         Действовать будем в нижеизложенной последовательности (делая по15-20 движений в каж​дый приём).

потянем с умеренной силой мочку уха сверху вниз;

потянем ушную раковину от слухового прохода вверх;

потянем среднюю часть ушной раковины от слухового прохода в наружную сторону;

проделаем круговые движения ушной раковины по часовой стрелке;

проделаем круговые движения ушной раковины против часовой стрелки.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ.

Выполняются без напряжения, свободно, не щурясь, каждое движение повторяем 10-15 раз. 

1.Вертикальные движения. Глаза идут вверх (мы словно пытаемся взглянуть изнутри на собствен​ную макушку),затем вниз ( «глядим» на гортань).
2.Горизонтальные движения. Глаза ходят вправо и влево. Движения легкие, словно играющие.

3.Круговые движения глаз – сначала по часовой стрелке, затем – против неё.

.                                      КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ СНЯТИЯ УТОМЛЕНИЯ ЗРЕНИЯ.

1.СОГРЕВАНИЕ ГЛАЗ.В положение стоя, ноги вместе, опустить руки вниз, соединить ладони вместе и зажать их между коленями. Тело наклонить вперёд и выполнить трущие движения ладо​нью о ладонь, умеренно прикладывая силу. После того как ладони разогреются, сложить их «ло​дочкой» и наложить на глаза(левую руку на левый глаз, правую на правый),т.о., чтобы центр ладо​ней не касались глазного яблока. Глаза при этом закрыты.Держать ладони в таком положении около 10 с ,затем опустить руки. Повторить все элементы упражнений в указательной последова​тельности 22-4 раза. В заключение данного упражнения смыкать и разжимать веки(8-10 раз).

2.ПОГЛАЖИВАНИЕ ШЕИ.И.п.-стоя. Правую руку положить на шею  ниже затылка и выполнить 8-10 растираний. Поменять руки и выполнить то же левой рукой.

3.МАССАЖ БИОЛОГИЧЕСКИ АКТИВНЫХ ТОЧЕК НА ЛИЦЕ. Энергично потереть ладонью о ладонь, согреть их. Прижать ладони к щекам, пальцы наложить на закрытые глаза. Выполнить синхронное поглаживание двумя ладонями от бровей вверх в стороны-к вискам-5-7 раз.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ТРЕНИРОВКИ ЗРЕНИЯ.

Упражнения выполняются сидя в удобной позе, голова при этом опирается о спинку стула, мышцы максимально расслаблены, в течение 2-3 мин.

1.ДВИЖЕНИЕ ГЛАЗНЫМИ ЯБЛОКАМИ ВЛЕВО И ВПРАВО. Выполнять движения влево и вправо до предела, без чрезмерного напряжения, максимально медленно. Повторить по 4-6 раз в каждую сторону.. Закрыть глаза и расслабить мышцы на 30-40 с.

2.ДВИЖЕНИЯ ГЛАЗНЫМИ ЯБЛОКАМИ ВВЕРХ И ВНИЗ. Выполнять медленно движения гла​зами вверх и вниз с максимальной амплитудой. Голову при этом не наклонять. Повторить по 4-6 раз в каждую сторону. Закрыть глаза, расслабить мышцы на 30-40 с.

3.ФИКСАЦИЯ ВЗГЛЯДА НА КОНЧИКЕ НОСА. Взгляд фиксируется в течение 10-20 с на точке, расположенной на кончике носа. При выполнении упражнения нужно максимально расслабить мышцы тела на 30-40 с.Если чувствуется усталость, время отдыха увеличить.

4.ВРАЩЕНИЕ ГЛАЗ. Плавные движения глазными яблоками(голова неподвижна) по кругу- сна​чала по часовой стрелке, а затем против часовой стрелки. Повторить по 3 вращения в каждую сто​рону. Расслабиться в течение 30-40 с.

5.МОРГАНИЕ.Быстро сжимать и разжимать веки (моргать) в течение 15-20 с.Затем закрыть глаза, расслабить мышцы на 30-40 с.

6.ПАЛЬМИНГ.Прикройте глаза ладонями, не касаясь ресниц. Веки сомкнуты, тело расслаб​лено.Мысленно окутайте себя чёрным шёлком ночи. Побудьте в таком состоянии примерно поло​вину минуты.

7.БЛИЗКО И ДАЛЕКО. Для работы требуется совсем немногое: почтовая открытка или другая картинка размером 3х3см,окно и какой-нибудь неподвижный и приятный объект. Картинка при​креплена к стеклу. Смотрите на неё 3-5 секунд, затем 3-5 секунд-вдаль, затем- опять на картинку, а потом- опять вдаль.

УПРАЖНЕНИЕ  ДЛЯ ГЛАЗ (И.В. ЧУПАХА).

Движение зрачков влево- вправо, вверх- вниз, круговые вращения зрачками. Крепко зажмурить глаза на 10-20 секунд. Ослабить мышцы, глаза открыть. Массаж глазных век подушечками паль​цев.

Слегка поглаживать себя пальцами по векам, бровям. Вокруг глаз (эти упражнения приносят ус​покоение, засыпание).

Сесть напротив стены на расстоянии 2-5 метров. Наметить на стене 2 точки, одна над другой, на расстоянии 50 см. Перевести взор с точки на точку( самоуправление засыпанием).

Созерцание точки с расстояния 5 метров в течение 10-20 секунд – один из йоговских приёмов от​дыха.

Сведём взор внутрь кверху, веки автоматически начнут опускаться. Теперь взор сам вернётся в первоначальное положение. Несколько таких упражнений появится головокружение и сонливость.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ, СПОСОБСТВУЮЩИЕ ПРОФИЛАКТИКЕ МИОПИИ ( И.В. ЧУПАХА).

Сидя, откинувшись на спинку стула. Глубокий вдох. Наклонясь вперёд, к крышке стола, выдох. Повтор5-6 раз.

Сидя, откинувшись на спинку стула. Приоткрыть веки, крепко зажмурить глаза, затем открыть. Повтор 4 раза.
Сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки; повернуть го​лову влево, посмотреть на локоть левой руки. Повтор 5-6 раз.

Смотреть прямо пред собой на любой предмет 2-3 секунды, поставить руки по средней линии лица на расстояние 15-20 см от глаз, перевести взор на кончик среднего пальца и смотреть на него 3-5 секунд, опустить руку. Повтор 5-6 раз.

Сидя. Руки вперёд. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх, следить глазами за ру​ками, не поднимая головы, руки опустить, выдох. Повтор 4-5 раз.

УПРАЖНЕНИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ.

РЕЦЕПТЫ МОЛОДОСТИ.

Раскрыть ладонь правой руки, слегка согнуть и расслабить пальцы, а затем этой рукой выполнять круговые движения по часовой стрелке на расстоянии нескольких сантиметров от глаз и лба. По​вторяйте это упражнение и через некоторое время морщины исчезнут, а вы помолодеете.     

Сплести пальцы рук и положить их на затылок. Попытаться отклонить голову назад, одновре​менно оказывая ей сопротивление руками. Почувствуйте напряжение всех мышц шеи. Повторите упр. 7раз.   

Выполнять наклоны головой вправо, одновременно оказывая правой рукой давление на голову в противоположном направление. 7 раз.
Сцепит пальцы замочком, и опереться о них подбородком. Попытаться наклонить голову вниз, одновременно оказывая ей сопротивление руками.7 раз.

Совершать такие движения головой, как будто вы рисуете носом восьмёрку.

Помочь шее придать правильное положение может упражнение «жираф»: шею вытянуть вверх, а плечи развернуть назад и вниз.

Полезно в течение нескольких минут ходить, удерживая на голове книгу. Это упражнение полезно для выработки красивой осанки.

Вытянуть губы трубочкой и сделать глубокий вдох через нос. Пальцами зафиксировать уголки губ и, не отпуская рук и не меняя мимики, медленно и спокойно выдохнуть через рот. Повторить 5 раз.

Расслабить мышцы нижней челюсти и шеи, приоткрыть рот. Затем запрокинуть голову назад. В таком положении напрячь мышцы подбородка, с силой в замедленном темпе поднимать нижнюю челюсть к верхней так, чтобы нижняя губа перекрывала верхнюю. Повторять упражнение до по​явления лёгкой усталости мышц шеи.

Гордо поднять голову вверх, подбородок вперед и постараться «положить» на грудь. ЭТО УП​РАЖНЕНИЕ ОБЕСПЕЧИВАЕТ ПРИТОК КРОВИ к шее и подтягивает её мышцы. Повторить не менее 3 раз.
Вытянуть губы трубочкой, сильно артикулируя, произносить буквы: «О-У-И».

Заканчивать  комплекс упражнений следует наклонами головы не менее 3 раз вперёд-назад, к од​ному и к другому плечу.

Релаксационные упражнения для мимики лица.

Сморщить лоб, поднять брови ( удивиться), расслабить его. Совсем расслабиться. Постараться со​хранить лоб абсолютно гладким хотя бы на 1 минуту.

Нахмуриться ( сердиться) – расслабить брови.

Расширить глаза( страх, ужас) – расслабить веки( лень, хочется подремать).

Расширить ноздри ( вдыхаем – запах, выдыхаем страстно) – расслабление.

Зажмуриться(ужас, конец света) – расслабить веки( ложная тревога).

Сузить глаза(китаец задумался) –расслабиться.
Поднять верхнюю губу, сморщить нос( презрение) – расслабиться.

Оскалить зубы –расслабить щёки и рот.

Оттянуть вниз нижнюю губу( отвращение) – расслабление.

Напряженье улетело…

И расслабленно всё тело,

И расслабленно всё тело…

Будто мы лежим на травке…

На зелёной мягкой травке…

Греет солнышко сейчас…

Руки тёплые у нас…

Дышится легко….ровно…глубоко…

Губы чуть приоткрываются.

Всё чудесно расслабляется…

Нам понятно, что такое

Состояние покоя!

ИГРА «ПОДАРИ ТЕПЛО ДРУГУ».

Упражнение 1. Метод имитации( подражание) – «поза дремлющего кучера»:

Сидя на краю стула вблизи стола, ноги полусогнуты и раздвинуты в стороны на полшага, руки (с переплетёнными пальцами) свисают между ногами, туловище и голова наклонены вперёд, следует закрыть глаза, дышать неглубоко и почувствовать расслабление мышц вдоль позвоночника. Про​должительность позы определяется общим состоянием организма. Упражнение сопровождается словесным самовнушением: « Я отдохнул, я спокоен».
Сидя на краю стула с согнутыми ногами( расстояние между стопами в полшага), представить, что мышцы ног расслаблены. Затем руками подталкиваем колени внутрь. Если колени, коснувшись, легко отскакивают в стороны, это значит, что вы научились сознательно расслаблять мышцы ног. Смену напряжения и расслабления мышц выполняют ритмично в удобном темпе. Дышать следует неглубоко.

В парах, стоя к партнёру лицом, следует образно представить, что мышцы рук расслаблены. Затем партнёр, держа за кисти, раскачивает ученика в стороны 4-6 раз и сразу отпускает их. Если руки упали как плети, то это говорит о том, что мышцы рук произвольно расслаблены.

Упражнение 2. «Тянуть канат». Над вами висит канат. Поднимитесь на носки  -вдох, на выдохе как бы захватываете руками «канат» и тянет вниз с усилием, сгибая руки и чуть приседая.
Упражнение 3. « Поза фараона». Сидя на краю стула, согнуть ноги в коленях, скрестив стопы так, чтобы было удобно опереться на пальцы ног. Руки разведены в стороны ладонями вверх, пальцы сжаты в кулак. После вдоха и задержки дыхания на несколько  секунд одновременно и мгновенно сильно прижимать пальцы ног, сжимая пальцы в кулак. Вытягивая шею и опуская подбородок, пристально смотрим вперёд в одну точку.

Упражнение 4. Дыхание «по кругу».Закройте глаза, чтобы ничто не мешало и не отвлекло. Ды​шите с закрытым ртом через нос. Образно представьте, что вдох и выдох вы делает как бы через точку между бровями. Затем подышите, медленно произнося счёт: на1,2,3,4 – вдох и на 1,2,3,4 – выдох. При этом образно представьте, что вдох делает по позвоночнику вверх, а выдох от бровей вниз до пупка. А теперь вдохните (с закрытыми глазами) медленно и бесшумно как бы от боль​шого пальца левой ноги вверх до бровей и выдохните как бы от бровей вниз по правой стороне тела до пальцев правой ноги. Так дышите 6-8-10 раз.
Упражнение 5. Волшебное свойство улыбки.

Упражнение 6. Угнетённое состояние легко снимается, а плохое настроение повышается от тихого 
(про себя) насвистывания мелодии « с настроением».

Упражнение для отдыха.

Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать.

Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.

Есть у нас игра такая – очень лёгкая, простая,

Замедляется движение. Исчезает напряженье…

И становится понятно -  расслабление приятно!  

                Мозговая гимнастика

Качания головой (упражнение стимулирует мыслительные процессы): 

дышите глубоко, расслабьте плечи и уроните голову вперёд. Позвольте голове медленно качаться из стороны в сторону, пока при помощи дыхания уходит напряжение. Подбородок вычерчивает слегка изогнутую линию на груди по мере расслабления шеи. Выполнять 30 секунд. 

«Ленивые восьмёрки» (упражнение активизирует структуры мозга, обеспечивающие запоминание, повышает устойчивость внимания): 

Нарисовать в воздухе в горизонтальной плоскости «восьмёрки» по три раза каждой рукой, а затем обеими руками. 

«Шапка для размышлений» (улучшает внимание, ясность восприятия и речь): 

«Наденьте шапку», то есть мягко заверните уши от верхней точки до мочки три раза.



Коррегирующая гимнастика для глаз

Моргания (полезно при всех видах нарушения зрения): 

Моргайте на каждый вдох и выдох. 

«Вижу палец!»: 

Указательный палец правой руки держать перед носом на расстоянии 25-30 см, смотреть на палец в течение 4-5 секунд, затем закрыть ладонью левой руки левый глаз на 4-6 секунд, смотреть на палец правым глазом, затем открыть левый глаз и смотреть на палец двумя глазами. Проделать то же, но закрыть правый глаз. Повторить 4-6 раз. 

«Палец двоится» (облегчает зрительную работу на близком расстоянии): 

Вытянуть руку вперёд, смотреть на кончик пальца вытянутой руки, расположенной по средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз, до тех пор, пока палец не начнёт двоиться. Повторить 6-8 раз. 

«Зоркие глазки» (упражнение служит для профилактики нарушений зрения): 

Глазами нарисуйте 6 кругов по часовой стрелке и 6 кругов против часовой стрелки. 

«Стрельба глазами» (упражнение служит для профилактики нарушений зрения): 

Двигаете глазами вправо-влево, вверх-вниз по 6 раз. 

«Письмо носом» (снижает напряжение в области глаз): 

Закройте глаза. Используя нос, как длинную ручку, пишите или рисуйте что-нибудь в воздухе. Глаза при этом мягко прикрыты.

