Вот мы руки развели,         (Руки разводим в стороны) 
Словно удивились. 
И друг другу до земли 
[bookmark: _GoBack]В пояс поклонились! 
Наклонились, выпрямились, 
Наклонились, выпрямились 
Ниже дети, не ленитесь, 
 Поклонитесь, улыбнитесь!         (Наклоны вперед)

МЫ УСТАЛИ, ЗАСИДЕЛИСЬ 
 Мы устали, засиделись, 
 Нам размяться захотелось. 
 Отложили мы тетрадки, 
 Приступили мы к зарядке    (Одна рука вверх, другая вниз, рывками менять руки )                   
 То на стену посмотрели, 
 То в окошко поглядели. 
 Вправо, влево, поворот, 
  А потом наоборот                  (Повороты корпусом) 
 Приседанья начинаем, 
  Ноги до конца сгибаем. 
 Вверх и вниз, вверх и вниз, 
 Приседать не торопись!         (Приседания )
 И в последний раз присели, 
А теперь за парты сели.         (Дети садятся на свои места )

Зарядка для кистей рук (встряхивать руками и сжимать и разжимать пальцы) 
Мы писали, мы писали, 
Наши пальчики устали, 
Мы немножко отдохнем 
И опять писать начнем.
Вот помощники мои, 
Их как хочешь поверни. 
Раз, два, три, четыре, пять. 
Постучали, повертели 
И работать захотели. 
Тихо все на место сели. 

Сидя. Взяться правой рукой за левое ухо, а левой рукой взяться за кончик носа. Хлопнуть в ладоши и быстро поменять руки: левой рукой – правое ухо, правой – кончик носа. 

 Микропаузы при утомлении глаз. 
Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, а затем открыть их на такое же время. 
Повторять 6-8 раз. 
Быстро моргать в течение 10-12 секунд, открыть глаза, отдыхать 10-12 секунд. 
Повторять 3 раза.
