Мини консультации для родителей

от музыкального руководителя

Консультация 8 

«Как оградить детей от излишней нервной нагрузки» (продолжение)

Дорогие родители, предлагаю вам ещё несколько простых этюдов, которые помогут вашему ребёнку укрепить нервную систему и помогут адаптироваться в обстановке детского сада.
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Этюд «НА БЕРЕГУ МОРЯ» 

Дети (ребёнок) играют на берегу моря, плещутся в воде. 

Вдоволь накупавшись, дети выходят из воды и ложатся на прогретый солнцем песок пляжа… Закрывают глаза от яркого солнца. Раскидывают в приятной лени руки и ноги. Игра должна проходить под соответствующую музыку, которую вы можете о своему усмотрению.

Этюд «ИГРА С ПЕСКОМ»

(Игра на напряжение и расслабление мыщц рук)
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Набрать в руки воображаемый песок (на вдохе). Сильно сжав пальцы в кулак, удержать песок в руках (задержка дыхания). Посыпать колени песком, постепенно раскрывая пальцы (на выдохе). Уронить бессильно руки вдоль тела: лень двигать тяжёлыми руками. (Повторить 2-3 раза)

Этюд «ИГРА С МУРАВЬЁМ»

(На напряжение и расслабление мышц ног)

На пальцы ног залез муравей и бегает по ним. 
С силой натянуть носки на себя, ноги напряжённые, прямые (на вдохе). 
Оставить носки в этом положении, прислушаться, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). Мгновенным снятием напряжения в стопах сбросить муравья с пальцев ног (на выдохе). Носки идут вниз – в стороны, расслабить ноги отдыхают. (Повторить 2-3 раза)  
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Надеюсь, чо эти несложные игры-этюды помогут вашим детям научиться расслабляться и чувствовать себя комфортно в течение дня. Взрослые тоже могут использовать эти упражнения вместе с детьми для снятия психофизического напряжения.
УДАЧИ!






