Техники мышечной релаксации для детей 

Техника черепахи

Для маленьких детей , не так уверенно владеющим своим телом , техника прогрессивной мышечной релаксации слишком трудна. В работе с ними лучше использовать так называемую технику черепахи.

Для начала нужно спросить у ребенка : " Что делает черепаха , когда она испугана или когда ей грустно? " большинство детей знает , что в такой ситуации она втягивает голову и ноги в панцирь. Незнающим нужно это подсказать , и после этого можно начинать упражнение.

Представьте себе , что вы черепахи . Представили ? Вас что-то испугало или расстроило. Мы как черепахи, втягиваем голову в плечи и сжимаемся ( собираемся) в " группировку".

Для этого сядьте, наклонитесь вперед, поднимите руки со сжатыми кулаками и прижмите их к голове. Держитесь крепко-крепко , как только можете. Мускулам должно быть почти больно.

Потихонечку, очень медленно начинайте расслабляться: поднимите голову, опустите плечи и вытяните руки.

Упражнение повторите несколько раз. 

