Упражнение для снятия напряжения для родителей.

Дорогие родители в сложившейся ситуации на ваши плечи легло ещё и дистанционное обучение, если раньше у вас была возможность, пока дети в школе, успеть сделать маму или папу счастливым, а именно немного передохнуть от процесса воспитания, то сейчас такой возможности у многих нет. Предлагаем вам комплекс упражнений способных быстро снять напряжение, чем уберечь и себя и ребёнка от стресса.
Упражнение  «Звуковая гимнастика»

Цель: снятие эмоционального напряжения.

Упражнение выполняется стоя, с выпрямленной спиной,

В максимально расслабленном состоянии.

Сначала сделайте глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично

произносим звук. 
Пропевая следующие звуки как можно громче:

- А – воздействует на весь организм;

- Е – воздействует на щитовидую железу;

- И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши.

- О – воздействует на сердце, легкие.

- У – на органы, расположенные в области живота.

- Я – на работу всего организма;

- М – на работу всего организма;

- Х – помогает очищению организма;

- ХА – помогает повысить настроение.
Если привлечете своих чад, получится ещё и весело! 
С уважение педагог-психолог М.В. Коновал.

