Релаксационный  комплекс дыхательных упражнений 

«Носик  - шалунишка»

Лёжа на спине, вдох. На выдохе постукивать указательными пальцами обеих рук по крыльям носа и произносить: « М-м-м». Повторить 4раза. Темп умеренный.

«Зевота»

Лёжа на спине. Делаем вдох через рот, ( о-хо-хо-о), позевать 5-6 раз.

«Раскрывающаяся раковина»

Лёжа на спине.  Надуваем животик  и произносим звук (ш-ш-ш )

«Найди свой носик»

          Ну-ка. носик свой найди

          И скорей мне покажи.

Лёжа на спине. Предлагаем детям с закрытыми глазами найти свой нос и подёргать за его кончик. Повторить 4 раза. темп умеренный.

«Солнечный зайчик»

Лёжа на спине. Представьте себе, что солнечный зайчик заглянул тебе в глазки. Закрой их, он пробежал дальше по лицу.  Нежно погладь его ладонями: на  лбу; на носу; на ротике; на щёчках; на подбородке. Поглаживай аккуратно, чтобы не спугнуть зайчика, голову, шею, животик, руки, ноги.

«Добрые глазки»

Лёжа на спине. Потереть ладошки обеих рук до ощущения тепла, приложить их к глазам. Повторить 2раза.

 «Отдыхают глазки»

Лёжа на спине. Поморгать глазками . закрыть глаза, поморгать. Посмотреть на поднятые вверх ручки. 

«Морская звёздочка»

Лёжа на спине, сделать вдох - развести руки и ноги в стороны, выдох - вернуться в прежнее положение. 

«Червячок»

Лёжа на спине, руки в замок на груди. «Скручивание позвоночника» (руки отвести вправо, ноги влево)

«Здравствуй солнышко!»

Лёжа на спине, руки в стороны. Приподнять голову и плечи, руки не отрывать, вернуться в прежнее положение.

«Мишка проснулся»

Лёжа на спине, руки на вдоль туловища. Повороты головы в левую и правую стороны.

