Уважаемые педагоги!

В очередном номере журнала  «Азбука развития» представлена статья, в которой представлен комплекс упражнений на релаксацию для детей 3 лет, которые  логопед и дефектолог может использовать на своих занятиях. Данный комплекс упражнений помогает снять  повышенный тонус мышц при  детском церебральном параличе, полезен при таком тяжелом нарушении речи, как заикание. Включены упражнения на расслабление мышц всех частей тела  Упражнения представлены в игровой форме, что позволяет сделать занятия интересными и полезными..
Комплекс упражнений на релаксацию для  детей  3 лет
Упражнения для расслабления мышц ног рук и туловища.

Упражнение 1. «Кулачки»
Цель: Расслабление мышц рук


Выполнение : Сожмите пальцы в кулак  (показывает, руки лежат на коленях) покрепче. Чтобы косточки побелели. Вот как напряглись кисти рук! Сильное напряжение! Нам неприятно так сидеть. Руки устали. Перестаньте сжимать пальцы, распрямите их. Вот и расслабились руки. Отдыхают. Кисти рук потеплели. Легко, приятно стало. (Упражнение выполняется три раза) А теперь слушайте и делайте, как я. Спокойный вдох – выдох, еще раз: вдох – выдох...

Упражнение  2. «Пружинки»

Цель: Расслабление мышц  ног.


Выполнение: Представьте, что мы поставили ноги на пружинки. Эти пружинки выскакивают из пола и отталкивают носки наших ног так, что стопы отрываются от пола и поднимаются кверху, а пятки продолжают упираться в пол. (Логопед показывает движения.) Снова прижмем стопы к полу. Крепче! Сильнее! Ох, как тяжело! Ноги напряжены. Перестали нажимать на пружинки. Ноги расслабились! Как приятно! Отдыхаем... Слушайте и делайте, как я. Вдох – выдох! (Два раза.)
Упражнение 3.  «Шарик»
Цель: Расслабление мышц  живота

Выполнение Логопед. Начинаем новое упражнение. Представим, что мы надуваем воздушный шар. Положите руку на живот. (Дети кладут ладонь на область диафрагмы.) Надуваем живот так, будто это большой воздушный шар. Тогда мышцы живота напрягаются. (Логопед показывает, как поднимается стенка живота при утрированном вдохе.) Это сильное напряжение, неприятно! Не станем надувать большой шар. Надуем живот спокойно, как будто фу нас маленький шарик. Сделаем спокойный вдох животом так, чтобы рукой почувствовать небольшое напряжение мышц. Плечи нельзя поднимать!

Логопед обходит всех детей, проверяет, правильно ли они выполняют это задание. Для наглядности можно встать рядом, положить руку ребенка себе на живот, на область диафрагмы, и предложить сделать одновременно с логопедом вдох – выдох. Ребенок при этом продолжает второй рукой контролировать сокращение собственных мышц при дыхании.

– Вдохнуть! Выдохнуть! Мышцы живота расслабились. Стали мягкими. Теперь легко сделать новый вдох. Воздух сам легко входит внутрь! И выдох свободный, ненапряженный! Де лайте, как я.

 «Облака»

Представьте себе теплый лет​ний вечер. Вы лежите на траве и смотрите на проплывающие в небе облака — такие белые, большие, пушистые облака в голубом небе. Вокруг все тихо и спокойно, вам тепло и уютно. С каждым вдохом и выдохом вы начинаете медленно и плавно подниматься в воздух, все выше и выше, к самым облакам. Ваши ручки легкие-легкие, ваши нож​ки легкие, все ваше тело стано​вится легким, как облачко. Вот вы подплываете к самому боль​шому и пушистому, к самому красивому облаку на небе. Бли​же и ближе. И вот вы уже лежи​те на этом облаке, чувствуете, как оно нежно гладит вас, это пушистое и нежное облако... (Пауза — поглаживание детей.) Гладит... поглаживает... Вам хорошо и приятно. Вы расслаб​лены и спокойны. Но вот облач​ко опустило вас на полянку. Улыбнитесь своему облачку. Потянитесь и на счет «три» от​кройте глаза. Вы хорошо отдох​нули на облачке.

«Спящий котенок»

Представьте себе, что вы ве​селые, озорные котята. Котята ходят, выгибают спинку, машут хвостиком. Но вот котята уста​ли, начали зевать, ложатся не коврик и засыпают. У котят рав​номерно поднимаются и опус​каются животики, они спокойно дышат (повторить 2—3 раза).

Релаксационные упражнения для снятия напряжения с мышц лица.
«Улыбка»

Представьте себе, что вы ви​дите перед собой на рисунке красивое солнышко, рот кото​рого расплылся в широкой улыбке. Улыбайтесь в ответ сол​нышку и почувствуйте, как улыбка переходит в ваши руки, доходит до ладоней. Сделайте это еще раз и попробуйте улыб​нуться пошире. Растягиваются ваши губы, напрягаются мышцы щек... Дышите и улыбайтесь... ваши руки и ладошки наполня​ются улыбающейся силой сол​нышка (повторить 2—3 раза).

«Солнечный зайчик»

Представьте себе, что солнеч​ный зайчик заглянул вам в глаза. Закройте их. Он побежал даль​ше по лицу. Нежно погладьте его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбо​родке. Поглаживайте аккуратно, чтобы не спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги. Он забрал​ся за шиворот — погладьте его и там. Он не озорник — он ловит и ласкает вас, а вы погладьте его и подружитесь с ним (повторить 2—3 раза).
«Пчелка»
Представьте себе теплый лет​ний день. Подставьте солныш​ку ваше лицо, подбородок тоже загорает (разжать губы и зубы на вдохе). Летит пчелка, собирает​ся сесть кому-нибудь на язык. Закройте рот (задержка дыха​ния). Прогоняя пчелку, энер​гично двигайте губами. Пчелка улетела. Слегка откройте рот, выдохните воздух (повторить 2—3 раза).
«Бабочка»
Представьте себе теплый лет​ний день. Ваше лицо загорает, носик тоже загорает — под​ставьте нос солнцу, рот полуот​крыт. Летит бабочка, выбирает, на чей нос сесть. Сморщите нос, поднимите верхнюю губу квер​ху, рот оставьте полуоткрытым (задержка дыхания). Прогоняя бабочку, энергично двигайте носом. Бабочка улетела. Рас​слабьте мышцы губ и носа (на выдохе) (повторить 2—3 раза).
«Качели»
Представьте себе теплый лет​ний день. Ваше лицо загорает, ласковое солнышко гладит вас (мышцы лица расслаблены). Но вот летит бабочка, садится к вам на брови. Она хочет покачаться, как на качелях. Пусть бабочка качается на качелях. Двигайте бровями вверх-вниз. Бабочка улетела, а солнышко пригревает (расслабление мышц лица) Повторить 2—3 раза
«Сосулька»
Представьте, что вы превратились в сосульку. Вам очень холодно, вы заледенели, неподвижны. С каждой минутой вам становится все холоднее и холоднее. Но вот вышло солнышко, начало пригревать, сосульке тает (дети расслабляются), сначала медленно, а потом быстрее и быстрее и превращается в ве​сеннюю лужицу (предлагаем детям показать). Повторить 2—3 раза.
«Снежинка»
Представьте, что наступила зима, выпал снег. Каждый из вас превратился в красивую, фигур​ную снежинку. Начинается сне​гопад, снежинки кружатся, сна​чала медленно, потом быстрее, быстрее. Настоящая вьюга. Ветер стихает, вьюга успокаивается, снежинки медленно садятся на шубы и шапки прохожих (пока​зать). Ветер опять подул, закру​жил снежинки. Повторить 2—3 раза.
«Радуга»
Представьте теплый летний день, солнышко пригревает, ще​кочет нам щечки, ладошки. По​смотрите вверх, на небо. Там — радуга. Тянемся-тянемся до ра​дуги, ладошки солнцу показыва​ем. Никак не достать. Еще раз стараемся, тянемся-тянемся. Повторить 2—3 раза.

Упражнения для снятия  напряжения мышц шеи

Упражнение . «Любопытная варвара »

Цель: Расслабление мышц шеи
Выполнение: Поверните голову влево, постарайтесь повернуть ее так, чтобы увидеть как можно дальше. Сейчас мышцы шеи напряжены! Потрогайте шею справа, ощутите напряженность мышц. Возвращаемся в исходное положение. Посмотрите прямо. Мышцы шеи расслабились. Легко дышится. Теперь поверните голову вправо. Еще больше! Постарайтесь справа увидеть как можно дальше. Теперь мышцы шеи слева напряглись, стали как каменные. Даже дышать трудно... Посмотрите прямо. Расслабились мышцы шеи. Легко дышится. (Логопед подходит к каждому ребенку и учит его ощущать напряжение и расслабление шейных мышц.) Слушайте и делайте, как я.
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