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«Ленивые восьмерки»

Встаньте  прямо,  ноги  на  ширине  плеч,  стопы

параллельны.  Вытяните  перед  собой  правую  руку,

сжатую в  кулак  с  выпрямленным большим пальцем.

Взгляд  направлен  на  кончик  пальца.  Начиная

движение вправо вверх, рисуем перед собой в воздухе

ленивую  (горизонтальную)  восьмерку.  Середина

восьмерки должна быть на одном уровне со срединной

линией  вашего  тела.  Старайтесь  рисовать

максимально  круглую  восьмерку.  Неважно  будет  ли

она у вас большой или маленькой, главное чтобы она

была круглой. Взгляд все время направлен на кончик

большого  пальца.  Выполнив  упражнение  несколько

раз,  меняем  руки.  Левая  рука  начинает  движение

влево-вверх. Также делаем несколько раз. После этого

сцепляем две руки вместе в замок, большие пальцы

перекрещены  и  делаем  ленивую  восьмерку  двумя

руками. Взгляд не отрываем от перекрестья больших

пальцев. Головой не вертим, следим только глазами.



Дети  могут  выполнить  то  же  упражнение,  рисуя

карандашом на бумаге или доске.

«Рокер» 

Это упражнение нейрогимнастики является

вариантом ленивых восьмерок, но выполняется на

полу и ногами. Для выполнения упражнения

необходимо сесть на пол или на коврик. Откиньтесь

назад и обопритесь на руки. Ноги согните в коленях.

Коленями выполняйте движение по восьмерке, рисуя

ее в горизонтальной плоскости. 

«Энергизатор» 

Последнее  в  этой  группе  упражнение  для  мозга

хорошо  выполнять  в  конце  рабочего  дня  для

расслабления.  Сядьте  и  положите  руки  на  стол

ладонями  вниз.  Опустите  голову  между  вашими

руками,  коснувшись  стола  лбом.  Сделайте  выдох,  а

затем глубокий вдох, наполняя воздухом всю грудную

клетку.  Затем,  легко  не  напрягаясь,  поднимите

голову,  начиная  со  лба,  шею  и  верхнюю  часть

туловища. Плечи и нижнюю часть туловища держите

расслабленными.  Выдохните  и  опустите  подбородок

на грудь, стараясь максимально расслабить и как бы

удлинить  задние  мышцы  шеи  и  спины.  Оставайтесь

расслабленными и дышите ровно и спокойно. 

«Сова» 



Это упражнение хорошо расслабляет мышцы плеч,

которое возникает при длительном сидении. Левой

рукой сожмите мышцы правого плеча. Поверните

голову вправо, широко раскройте (вытаращите) глаза

и смотрите прямо. Затем, сделав вдох начинайте

поворачивать голову влево и одновременно

вытягивайте шею вперед ухая как сова. За время

поворота сделайте несколько таких движений. Затем

поворачивайте также голову обратно. Пальцами левой

руки сжимайте в это время плечо. Сжимаете на

выдохе, отпускаете на вдохе. Повторите упражнение,

сжав правой рукой левое плечо.

«Активизация руки» 

Хорошо выполнять,  перед тем как вам предстоит

много  писать.  Поднимите  вверх  вытянутую  правую

руку, прижав ее к уху. Вдохните через сомкнутые губы

и  схватите  правую руку  за  головой  согнутой  левой.

Двигайте правую руку левой к себе — от себя и вперед

– назад. 

«Сгибание стопы» 

Способствует быстрому включению языковых

функций мозга. Упражнение выполняется сидя на

стуле. Положите правую стопу на левое колено.

Массируйте места напряжений мышц в лодыжке, икре

под коленом оттягивая их, одновременно с массажем



сгибайте ступню к себе и от себя. Повторите с другой

ногой.

«Помпа» 

Встаньте прямо,  держась за спинку стула.  Левую

ногу выставите вперед, а правой отступите назад. У

вас должен получиться выпад на левую ногу. Тело не

наклоняйте.  Пятка  правой  ноги  плотно  прижата  к

полу. Глубоко вдохните и поднимите пятку, на выдохе

вновь прижмите ее к полу. Повторите несколько раз

для каждой ноги. 

«Гравитационное скольжение» 

Особенно эффективно это упражнение после

длительного сидения за столом или долгой езды в

автомобиле. Сядьте, скрестив вытянутые ноги в

лодыжках. Выдыхая, наклонитесь вперед, опуская

вытянутые руки плавно вниз. На вдохе выпрямитесь,

поднимая руки вверх. Повторите несколько раз, делая

наклоны вперед, вправо и влево. Поменяйте местами

лодыжки и повторите упражнение. 

«Заземлитель» 

Это  упражнение  нейрогимнастики  хорошо

помогает  сосредоточиться  на  выполняемой  работе.

Поставьте ноги намного шире плеч, так чтобы левая

ступня  смотрела  вперед,  а  правая  была  повернута

вправо.  Руки  на  поясе.  На  выдохе  согните  правое

колено,  на  вдохе  распрямите.  Повторите  три  раза.



Затем  поверните  правую  ступню  вперед,  а  левую

влево и повторите упражнение для левой ноги. 

«Кнопки Земли» 

Перед выполнением упражнения прикоснитесь

двумя пальцами правой руки к точкам, находящимся

под нижней губой. А левая рука должна коснуться

верхнего края лобовой кости. Сделай те вдох, и

постарайтесь ощутить, как энергия проникает в центр

вашего тела. Дышите ровно и глубоко, продолжая

удерживать руки на точках.

«Кнопки Баланса» 

Левую  руку  положите  в  область  пупка.  Пальцем

правой руки надавите на углубление за правым ухом в

основании  черепа.  Сделайте  медленный  глубокий

вдох,  чувствуя,  как  наполняетесь  энергией.  Затем

надавите  на  углубление  за  левым  ухом  и  сделайте

медленный выдох. 

«Кнопки космоса» 

Пальцем правой руки коснитесь точки над верхней

губой. Ладонь левой руки положите на крестец сзади.

Делай глубокий вдох представляйте, как энергия

поднимается по позвоночнику, расслабляя каждый

позвонок. Сделайте 5-6 циклов вдох-выдох. Затем

поменяйте руки и повторите весь цикл. 

«Энергетическая зевота» 



Примите удобную для вас позу, положите ладони

на щеки. Откройте и закройте рот, имитируя зевоту.

Найдите  под  руками  точки  соединения  верхней  и

нижней челюсти. Поместите пальцы рук на эти точки.

Теперь  вновь  откройте  рот  имитирую зевок  и  когда

рот  будет  максимально  открыт  помассируйте

пальцами  найденные  точки.  Постарайтесь

одновременно с эти произнести длинный звук «а-а-а-а-

у-у-у». Повторить упражнение 4- 6 раз.


