Релаксационные упражнения для детей

Научить ребёнка приёмам релаксации, расслаблению мышц и снятию эмоционального и нервного напряжения очень важно при эмоциональном возбуждении малыша или же, наоборот, – при вялости и апатии. Ведь релаксационные упражнения, являясь универсальным средством, дают возможность после снятия напряжения и возбуждения лучше концентрироваться и «усиливать» внимание. 


Релаксационные упражнения для детей отличаются тем, что выполняются они в игровой форме – малыш, повторяя задания мамы или папы, словно играет в игру. Это позволяет расслабиться, играя и «вживаясь» в образ. Обычно достаточно по 1-2 упражнению, на выполнение понадобится около 5 минут. 

«Игра с песком»


Предложить ребёнку сесть на стул и упереться о спинку. Он – на песочном берегу реки, где песок прохладный и сыпучий. Закрыв глаза, следует на глубоком вдохе «набрать в руки песок», как можно сильней сжать пальцы в кулак, удерживая песок и задержать дыхание. Затем на выдохе песок нужно потихоньку «высыпать» на коленки, после чего руки можно обессилено уронить вдоль тела. 

«Дудочка»


Предложить малышу поиграть на дудочке – вообразить, словно он держит инструмент в руках, набрать больше воздуха в легкие, вытянув губы трубочкой и поднеся к ним дудочку, потихоньку выдувать в неё воздух. При этом длительно произносится звук «у», как имитация звука дудочки. 

«Солнечный зайчик»


Предложить ребёнку представить, словно солнечный зайчик «прыгнул» в глаза – нужно их зажмурить. Дальше солнечный зайчик пошел «гулять» по личику, и крохе нужно нежно и ласково зайчика погладить: на щечках, на лобике, носике, на рту и подбородке. 
«Бабочка»

Вместе с ребёнком вообразить, как в тёплый летний день, подставив личико солнцу, он загорает с несколько разжатым ртом. И вот – летит красавица-бабочка, которая садиться прямо на носик крохе. Бабочка щекочется, и нужно её тихонько согнать: сморщить носик, приподнять верхнюю губу, но рот оставить полуоткрытым с задержкой дыхания. А дальше, сгоняя бабочку, нужно подвигать носиком. Улетела? Теперь можно расслабить мышцы губ и носа, спокойно выдыхая. 

«Качели»


Одна бабочка улетела, другая – прилетела, и теперь уже уселась прямо на брови малышу. Предложите ребёнку покатать бабочку на качелях: подвигать бровями вверх-вниз. 

