Комплекс упражнений, который внедряют в систему работы учителя Ялгинского лицея.

В основу положены оздоровительные системы Японии, Кореи, Китая.

1. Хлопки. (Стремиться к плотному соприкосновению кистей.)

2. Похлопывание всех участков тела (начинаем с плеч до стопы с двух сторон).

3. Готовим руки к массажу.

а)
«Умывание рук».
б)
Интенсивное растирание.
в)
Массаж пальцев (от основания ладошки к ногтю по внешней стороне).

г)
Интенсивные встряхивания.
4. В руках — ручка. Начинаем перекатывать по ладоням, массаж по «инь» и «янь» сторонам.
5. Ручку зажать между средними пальцами, массажируем основания ладоней.

6. Кисти встряхнули, разогрели ладонь, обхватили уши, поглаживаем, затем сильно растираем.

7. Точечный массаж ушей.
8. Поднимаем руки вверх, делаем вдох, считаем до 15. Опускаем руки, встряхивая их, одновременно делаем выдох. 2 раза.
9. Массаж головы (широко расставив пальцы, охватываем голову и проводим по воображаемым параллельным и диагональным линиям, продолжающимся от макушки до шеи).
10.
Массаж лица.

а)
Легкие поглаживания лба обеими руками — одновременно от центра к периферии.
б)
Поглаживание подбородка от центра к ушным раковинам.
в)
Указательным пальцем левом руки 3 раза поглаживаем левый уголок рта с края к середине (так же правым указательным пальцем — правый уголок рта).
г)
Круговые движения пальцев левой руки вокруг рта по часовой стрелке, правой — против часовой стрелки.
д)
Круговые движения вокруг глаз, 3 раза по часовой стрелке и 3 раза против часовой стрелки.

е)
Постукивание подушечками пальцев по всему лицу.
11. Охватить пальцами затылок, прикрывая ладонями уши и барабанить подушечками пальцев по шейным позвонкам.

12. Щелкаем зубами  (рот может быть закрыт).

13. Гимнастика для языка (рот закрыли, язык вращаем по часовой стрелке и против часовой стрелки)-

14. Массаж носа:
1) Круговыми движениями надавливаем слегка на точки, расположенные чуть ниже бровей.
2) На среднюю точку.

3) На точки по обе стороны от ноздрей.

15.
Упражнения для опорно-двигательного аппарата.

а)
«Висение на турнике» — раскачка то на пятках, то на цыпочках.
б)
«Сними с полки книгу».

16. Звуковые вибрации в человеке вызывают состояние добра и покоя. Воспроизведение звуков заставляет вибрировать гланды, нервную систему, железы внутренней секреции, мозг, очищает организм от шлаков. Произносим а, у, ы, о, е, ю, и, ий, м, н, р, ж, я, хо, ху, ха, э.

17. Для профилактики глазных заболеваний, улучшения зрения, уменьшения утомления глаз в Индии и Китае разработана система упражнений — гимнастика для глаз. Выполним 3 наиболее эффективных упражнения.

а)
С помощью стрелок на плакате указаны направления, по которым должны двигаться глаза (вверх-вниз, влево - вправо, под углом 45°).
б)
Растереть ладони и центр ладоней приложить к глазам.
в)
Быстрое моргание.
