Какие упражнения помогут снять напряжение
 1. «Мороженое». Представьте, что вы – мороженое. Вас только что достали из холодильника. Мороженое твердое, как камень. Ваши руки напряжены, ваше тело «ледяное». Но вот пригрело солнышко, мороженое стало таять. Тело, руки, ноги стали мягкими, расслабленными. Руки бессильно повисли вдоль тела... 
 2. «Сорви яблоко». Перед вами растет большая яблоня с чудесными большими яблоками. Яблоки висят прямо над головой, но без труда достать их не удается. Потянитесь как можно выше, поднимитесь на цыпочки и сделайте глубокий вдох. Теперь можете сорвать яблоко. Нагнитесь и положите яблоки в корзинку, медленно выдохните и расслабьтесь, встряхните руками, потрясите ладошками. 
 3.  «Задуй свечу». Наберите воздух и сильно надуйте щеки. Задержите дыхание. Сложите губы трубочкой и медленно выдохните воздух, чтобы задуть свечу. Расслабьте щеки. 
 4. «Шар». Положите руки на диафрагму и представьте, что у вас внутри большой воздушный шар красного цвета. Попробуйте надуть его. Носом вдыхайте воздух – шарик надувается, выдыхайте через рот – шар сдувается. Так нужно сделать несколько раз, медленно и спокойно. 
  5. «Лужа». Представьте, что вы лужица – ложитесь на ковер и расслабьтесь. Внезапно лужу сковал мороз – напрягите мышцы рук, ног, лица. А теперь светит солнышко и лед тает – снова расслабляемся. И так несколько раз. 

