Тело и сознание – единая система.
Обоснование актуальности.
Гимнастика должна быть доступна в любое время, потому что время педагога рассчитано по минутам. Даже на переменах находится много обязанностей, не оставляющих много свободного времени. Поэтому, обнаружив , что появилась необходимость в выполнении того или иного упражнения, его можно будет выполнить при любой удобной возможности, используя минимум дополнительного инвентаря и при помощи подручных средств. Возможно выполнение упражнений по одному - два в течение всего рабочего дня при появлении свободной минутки. Отвечая всем этим требованиям упражнения должны быть максимально доступные к выполнению физически, практически для любого возраста, учитывать, что внешний вид, а точнее – одежда, обувь и прическа, значительно накладывают ограничения для выполнения упражнений технически верно и приносящих максимальную пользу. Поэтому упражнения для выполнения на рабочем месте не находятся в комплексе и не имеют четкой структуры, но из-за этого не теряют своего назначения, поставленным целям и задачам по снятию эмоционального, психического и физического  напряжения, в зависимости от ощущений, которые вы почувствовали в своем теле. Эти упражнения доступны и могут применяться в любой образовательной организации в практически любой подходящий для этого момент, без потери рабочего  времени и ценности упражнения.
Как понять, какие упражнения мне сейчас нужны? Для этого и нужна психосоматика (разговор со своим телом). Как я его понимаю, как чувствую взаимодействие с телом? Современный человек много живет в голове. На тело ему все равно. Тело не важно, ум важен. В телефоне, компьютере люди сидят и не чувствуют ощущений в теле. Сознание фиксирует только то, что уже плохо. Где внимание – там энергия! Тело никак не может сообщать нам о себе, кроме как болью. А надо научиться находить и приятные ощущения в теле. Чтобы настраивать себя на хорошее.  Тело и сознание – единая система! На фоне стресса мы потеряли связь со своим телом. Нет разрядки. Должно быть и напряжение и расслабление. Если нет расслабления, то наступает, как говорят «усталость металла». Тело становится хрупким. Надо внимательно относиться к своему телу. Этому надо научиться, пока не появились серьезные болячки. Понять, что представляет ценность. Внимание к собственным потребностям. Не надо быть хорошим для всех, ценой собственного здоровья. А причина этому, это желание быть нужным.
Здоровье – что это такое? Это не то, когда я не болею. Быть здоровым – быть счастливым, расслабленным. Думая об этом мы настраиваем себя на хорошее самочувствие. 
То, как мы выглядим, зависит от мимики. Выражение лица сообщает, как мы себя чувствуем. Надо давать эмоциям выход, чтобы они не застывали на лице. Для того чтобы помочь коллегам разобраться во всем этом, я написала памятки – руководство к действию.

