Приложение 4
Комплекс упражнений, физкультминуток

Для глаз
1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы. На счет 1-4 открыть глаза, расслабив глазные мышцы. Посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

2. Посмотреть на переносицу и задержать взгляд на счет 1-4. Перевести взгляд вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3. Не поворачивая головы, посмотреть «вправо – вверх – влево – вниз», затем вдаль на счет 1-6. проделать то же, но «влево – вправо – вниз» и снова посмотреть вдаль. Повторить 4-5 раз. 
Для туловища и ног

1. На счет 1-2 шаг влево, руки к плечам прогнуться. 3-4 то же, но в другую сторону. Повторить 6-8 раз.

2. Ноги врозь, ноги за голову. На счет 1 резкий поворот налево, на счет 2 направо. Повторить 6-8 раз. 

3. Ноги врозь, руки на поясе. На счет 1-2 наклон туловища налево. Повторить 6-8 раз.

4. Ноги врозь, руки на поясе. На счет 1-2 прогнуться назад, 3-4 вперед. Повторить 4-6 раз. 

Для рук и плечевого пояса

1. Поднять плечи, опустить плечи. Повторить 6-8 раз. Расслабить плечи.

2. Руки согнуть перед грудью. На счет 1-2 – пружинящие рывки назад согнутыми руками. На счет 3-4 то же прямыми. Повторить 4-6 раз. Расслабить плечи.

3. Руки вперед. На счет 1-2 ладони вниз, 3-4 ладони вверх. Повторить 4-6 раз. Расслабиться.

4. Ноги врозь. На счет 1-4 последовательные круговые движения руками назад; 5-8 – вперед. Руки не напрягать, туловище не поворачивать. Повторить 4-6 раз. Расслабиться.
