Динамическое расслабление.

«Надуй шарик»,

 (игрушку слоник, зайку)

И.п. сидя на корточках, сжавшись.

«Шарик надувается» - медленно вставать, выпрямляться, изображая шарик, слона с хвостом, зайчика с ушами;

«Ш-Ш-Ш- сдувается, падает» - со звуком (2-3 раза)

 Заканчивать упражнение в выпрямленном состоянии.  

«Кошка спит»

(расслабление) 

И.п. лежа на боку

Кошка гуляла, устала, пришла домой, легла на коврик и уснула. (2-3 мин.) Сначала роль кошки выполняет тренер, а воспитатель с детьми наблюдает, как расслаблены руки, ноги, лицо. Потом воспитатель предлагает детям разбудить кошку:

дети зовут жука

топают как слоны

мычат как коровы

поют как петухи

Кошка просыпается. Роли меняются: дети – котята, воспитатель будит их. 

«Солнышко»

И.п. стоя, колени прямые, сделать «солнце» вокруг головы – сцепив пальцы рук над головой.

Наклониться в позу «аиста», руки расслабить, руки сцеплены.

1. «… глаза закрыты, в лесу ночь, солнце спит, послушайте ночную тишину, мысленно посмотрите на спящие деревья, звезды, скоро восход солнца.

2. небо становится синим, птичка проснулась, чирикнула (солнце чуть-чуть медленно поднимается), проснулись все звери в норах.

3. солнце еще немного поднялось (в горизонтальное положение), его краешек показывается из-за кустов,   (глаза приоткрываются) ласково греет солнышко, птички вылетают из гнезд.

4. солнце совсем поднялось , ярко светит, греет (глаза полностью открываются, руки как солнечные лучи расходятся в стороны и опускаются).

Медитация на свечу

(укрепляет зрение, успокаивает нервную систему)

И.п. дети сидят полукругом, в позе красоты, на расстоянии вытянутой руки от свечи.

Смотреть на свечу пока не устанут глаза, на усмотрение детей – но не моргать! (если появится такое желание – то надо отвернуться, а потом продолжить) – кто дольше! (могут потечь слезы – это очищение слезных каналов)

(хорошо использовать запись «шум дождя») 

