	Тема 
	цель
	Задачи 
	Необходимое мто 

	Азбука здоровья
	Формирования мотивации к ведению  здорового образа жизни . 
	
- формировать сознательный отказ от вредных привычек;
- воспитывать у интерес к познавательной деятельности;
- привить желание вести здоровый образ жизни.
развитие   двигательной активности; основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни.

	Интерактивная доска 
Листы A4
Маркерная доска
Колонки 
Принтер 
Канцелярские принадлежности 




НАЧАЛО 1 ЗАНЯТИЯ 

2 слайд. В самом начале проводится упражнения на знакомство . (Мин 5-10)
 Упражнение «Мы с тобой похожи тем, что..» 
Цель: познакомиться (если участники не знают друг друга), узнать, чем они похожи, найти приятелей по интересам. 
Ход упражнения. Участники выстраиваются в два круга – внутренний и внешний, лицом друг к другу. Количество участников в обоих кругах должно быть одинаковое. 
Участники внешнего круга говорят своим партнерам напротив фразу, которая начинается со слов: «Мы с тобой похожи тем, что...». Например, тем, что живем на планете Земля, учимся в одном классе и т.д. 
Участники внутреннего круга отвечают: «Мы с тобой отличаемся тем, что...». Например, тем, что у нас разный цвет глаз, разная длина волос и т.д. Затем по команде ведущего участники внутреннего круга передвигаются (по часовой стрелке), меняя партнера.
 Процедура повторяется до тех пор, пока каждый участник внутреннего круга не повстречается с каждым участником внешнего круга. 

Вопросы для обсуждения:  какие эмоции испытывали во время упражнения?  что нового узнали о других?  что интересное узнали?

3 слайд. 
4 слайд. 
5 ,6 Тема : «Знакомство» (1ч.) Теория: знакомство с режимом дня как с понятием, как правильно распределить время, чтобы все успевать.
Режим дня: твой личный помощник для продуктивности!
 Представь, что у тебя есть волшебный помощник, который знает, как лучше всего организовать твой день, чтобы ты успевал делать все, что тебе нравится. Этот помощник называется “Режим дня”!
Что такое режим дня?
Режим дня - это план твоего дня, который помогает тебе распределить время так, чтобы все успевать. Это как путеводитель, который указывает тебе на правильный путь и помогает избежать суматохи и беспорядка.
Как работает режим дня?
1. Постановка целей: Сначала нужно определить, что ты хочешь успеть сделать за день. Хочешь почитать книгу, погулять с друзьями, поиграть в игру, поучиться?
2. Планирование: Распредели время на каждую активность, чтобы все успеть. Важно учитывать длительность занятий и свои предпочтения.
3. Придерживайся плана: Старайся следовать своему режиму дня. Конечно, иногда могут возникнуть изменения, но старайся не отклоняться от плана слишком сильно.
Преимущества режима дня:
· Когда ты знаешь, что и когда будешь делать, ты лучше сосредоточишься на задачах и успеешь сделать больше.
· Режим дня помогает избегать суматохи и беспорядка, что делает тебя спокойнее и увереннее в себе.
· Режим дня помогает тебе уделять время отдыху, играм и хобби, что важно для хорошего самочувствия.
Создание и соблюдение режима дня развивает в тебе самостоятельность и ответственность.
7 слайд. Как создать свой режим дня:
1. Проанализируй свой обычный день: Что ты делаешь в течение дня? Сколько времени ты тратишь на каждое действие?
2. Определи свои приоритеты: Что для тебя самое важное? На что ты хочешь тратить больше времени?
3. Создай расписание: Запиши свои задачи и события на каждый день.
4. Будь гибким: Не бойтесь вносить изменения в свой режим дня, если это необходимо.
5. Следите за результатами: Как ваш режим дня влияет на ваше самочувствие и продуктивность? Вносите изменения в соответствии с вашими потребностями.
Режим дня - это твоя личная карта на пути к успеху и счастью!
8 СЛАЙД
 Задание на 10 минут .
Расписать свой день. Как бы вы могли распланировать свой день, чтобы быть максимально продуктивными?
9 слайд. Теория: знакомство с разновидностями вредных и полезных привычек.
цель: формирование знаний учащихся о вредных и полезных привычках.
Как вы думайте ребята о чём мы с вами сегодня будем говорить?
Р: Ответим на вопрос: что такое привычка.
2)  Узнаем, на какие группы делятся привычки.
3)  Определим, как влияют привычки на человека.
4) Будем отвечать на вопросы, играть, выполнять различные задания.
С точки зрения психологии, привычка — это устойчивый паттерн поведения. Когда мы часто повторяем одно и то же действие, оно становится рутинным для нас и в нашем мозге формируются устойчивые нейронные связи. Речь идёт о таких вещах, которые мы делаем на уровне автоматизма, не задумываясь. У каждой нашей привычки есть своя функция. Самая главная цель всех привычек — облегчать выполнение разных задач, они помогают нам в учёбе, работе, ведении домашнего хозяйства и даже общении с людьми. 
Зачем нужны и какие бывают привычки
В повседневной жизни привычки освобождают ресурсы мозга для более важных вещей. Можно сказать, что наша психика адаптируется к второстепенным проблемам (как закрыть дверь квартиры, как собраться на учёбу или расплатиться в автобусе), чтобы экономить силы для решения задач, которые требуют аналитического мышления. 
Привычки помогают также и в моменты непредвиденных обстоятельств. В кризисной ситуации человеку помогают навыки, уже доведённые до автоматизма. В состоянии стресса мы тратим много энергии, а привычки помогают её сохранить. Кроме того, особенно ценны привычки, помогающие справиться с напряжением и успокоиться, — например, спорт и медитация.
10  слайд.
Давайте попробуем разделить какие привычки полезные, а какие вредные.
Педагог называет привычку. Обучающиеся говорят вредная/полезная привычка (5 мин.)
Полезно для человека: … Вредно для человека: …
• соблюдать режим дня
• соблюдать гигиену
• правильно и регулярно питаться
• заниматься спортом
• вовремя и самостоятельно делать уроки
• бывать на свежем воздухе
• делать утреннюю зарядку
• следить за чистотой своей одежды и своего жилища
• слушать родителей и близких людей
• закаляться
• посещать кружки
• читать книги
• прогуливать занятия в школе
• грубить и не уважать старших
• много сидеть у телевизора или за компьютером
• гулять в неположенных местах, где есть опасность для жизни
• пробовать незнакомые вещества
• есть много сладкого
• постоянно жевать жвачку
• обманывать
• грызть ногти, карандаш, ручку
• класть вещи на место
• опаздывать
• говорить правду
• лениться
• убирать за собой игрушки, учебники
• помогать родителям
• драться
• кричать
• бросать мусор, где попало
• кушать чипсы

11 слайд.
Сколько времени нужно человеку на адаптацию
Существует распространённое убеждение, что любую новую привычку можно освоить за 21 день. К сожалению, это скорее миф, чем правда: многие исследования опровергают эту гипотезу. Волшебное число 21 появилось из наблюдений пластического хирурга, который замерял, сколько дней его пациенты привыкают к изменениям в своей внешности. Однако для формирования настоящей привычки такого срока может не хватить.
Последние исследования психологов Лондонского университета говорят о том, что в среднем привычки формируются за два месяца, но этот процесс может занять от 18 до 254 дней. Некоторые привычки появляются незаметно, сами собой — например, привычки здороваться, мыть руки перед едой и снимать обувь в помещении. Над другими приходится специально работать. 
Вот пошаговая инструкция, как регулярно делать что-то полезное.
Шаг 1. Выбирайте: утренняя пробежка или что-то ещё
Решите, какую полезную привычку вы хотите получить — например, заниматься зарядкой, проходить десять тысяч шагов, прочитывать пятьдесят страниц или решать один пробник ЕГЭ в день. Не гонитесь за несколькими полезными привычками, пусть их будет одна или две. Каждое действие — новая информация, которую нужно переработать и усвоить. Если вы возьмёте на себя слишком много, то быстро обнаружите, что делать всё это вам не хочется. Ещё удобно не создавать привычку на пустом месте, а заменять новой уже имеющуюся. Например, вы привыкли утолять жажду чаем, но хотите пить больше воды. Поставьте рядом с собой стакан или бутылку с водой, и вам будет проще переключиться на новое действие.
Шаг 2. Поймите, зачем вам эта привычка
Подумайте, зачем вам нужна эта привычка, и будьте честны с собой. Например, вы хотите научиться рано вставать и считаете, что это поможет больше заниматься учёбой. Хотя на самом деле вам нужно время на хобби. Так и формулируйте: я рано встаю, чтобы вечером заняться танцами. Другой пример: вы решили прочитать весь список литературы, аргументируя это тем, что заранее подготовитесь и не будете тратить время на эти книги в течение года. На самом же деле вы надеетесь произвести хорошее впечатление на строгого преподавателя. Чем сильнее и честнее ваша мотивация — тем быстрее пойдёт дело.
Шаг 3. Определите сроки — будете бегать всё лето или весь год
Привычка формируется достаточно долго. По исследованию Филиппы Лалли, опубликованному в Европейском журнале социальной психологии, для этого нужно в среднем 66 дней. Однако первые изменения вы почувствуете уже через 2–3 недели. Тогда вы заметите, что новая привычка уже прочно вошла в вашу жизнь, и окончательно её закрепите.
Шаг 4. Придумайте, как себя наградить
Триггером в психологии называют «включатель» привычки — другое событие или действие, которое её запускает. Например, триггер для мытья рук — возвращение домой с улицы. Придумайте такой включатель для новой привычки: «подъём — утренняя зарядка вместо кофе», «наступление вечера — книга, а не сериал». Первое время выполнять новое действие будет сложно, потому что мозг не получает привычного вознаграждения. Поэтому придумайте себе систему поощрений за новую привычку. Например, вкусное пирожное, любимое кино или что-то другое, что доставляет вам радость.
Шаг 5. Составьте прикольный график
Это самый сложный этап, на котором бывает больше всего срывов. Постарайтесь продумать до мелочей, как вы будете регулярно выполнять нужное действие: когда, сколько времени и как будете себя мотивировать. Например, можно разместить на кухне плакат «10 причин выпить стакан воды». Если цель — занятия спортом, повесьте на стену лист бумаги и ежедневно отмечайте результаты: сколько раз получилось отжаться, присесть, простоять в планке.
Шаг 6. Что ещё поможет закрепить привычку
Расскажите родителям и друзьям о новой привычке, и пусть они время от времени спрашивают вас, как идут дела. Еще эффективнее осваивать её вместе. Предложите друзьям поучаствовать в создании привычки, обменивайтесь отчётами о результатах и поддерживайте друг друга.
ЗАВЕРШЕНИЕ 1 ЗАНЯТИЯ, ПЕРЕРЫВ 10 МИН














Начало 2 занятия. 
12 Слайд .
Задание на 10-15  мин. 
Задача на 1 команду. Сформироваить полезную привычку – пить теплую воду утром натощак. Необходимо расписать пошагово , что вы будете делать . 
Задание на 2 команду. Отказ от вредной привычки – каждый день есть сладости, пить газированные напитки, фастфуд. 
13 СЛАЙД. Почему ночью нужно спать?
Днём мы постоянно заняты разными делами и тратим много сил. Наш организм устаёт. А особенно устаёт мозг, который руководит его работой. Наше тело должно отдохнуть и набраться энергии для будущего дня. Поэтому ночью мы спим.  
Качественный сон помогает мозгу усвоить информацию и подготовиться к получению новой. Научно доказано, если вы не выспались, то ваши умственные способности снижаются на 40%.
А вы знали, что именно во сне вырабатывается гормон роста ? 
Вот несколько интересных фактов о гормоне роста и сне:
· Пик выработки гормона роста приходится на период глубокого сна, который наступает примерно через 1-1,5 часа после засыпания.
· Чем глубже и крепче сон, тем больше вырабатывается гормона роста.
· Этот гормон помогает костям расти, мышцам восстанавливаться после физических нагрузок, укрепляет иммунитет и регулирует обмен веществ.
 Сон нужен для хорошего настроения днём. Недостаток сна приводит к тому, что люди становятся раздражительными, появляется плохое настроение. Недостаток сна влияет на настроение, мы начинаем чаще болеть, ухудшается память. внимание, мы не можем долго на чем-то сконцентрироваться.
14 слайд 
Недостаток сна напрямую связан с успеваемостью: от недосыпа страдают умственные способности и память. Качественный сон помогает мозгу усвоить информацию и подготовиться к получению новой. Научно доказано, если вы не выспались, то ваши умственные способности снижаются на 40%.
Люди толстеют от недостатка сна. Из-за недостатка сна у человека снижается чувствительность к инсулину. Этот гормон помогает усваивать глюкозу из крови. Если инсулин есть, но клетки на него не реагируют, они не усваивают глюкозу, отправляют сигнал, что они «голодные» и человек переедает.
График сна
Циркадные или суточные биоритмы — это колебания биологических процессов в организме, которые происходят под действием смены дня и ночи. Биоритмы синхронизируют работу внутренних органов, от их соблюдения зависит способность эффективно учиться и работать, принимать решения.
Чтобы не нарушать биоритмы, исследователи из Медицинского центра Университета Дьюка рекомендуют ежедневно вставать и ложиться спать в одно и то же время.
Те, кто не соблюдает режим, чаще сталкиваются с серьёзными заболеваниями: сердечно-сосудистые, ожирение и диабет. Также нерегулярный сон снижает стрессоустойчивость.
Придерживайтесь графика сна в течение месяца, чтобы обзавестись новой привычкой. Когда мы регулярно повторяем какое-то действие, в мозге формируются нейронные связи. Наглядно следить за прогрессом помогут приложения, например, Loop, Avocation или Habit.
Правильная поза
Врачи рекомендуют спать на спине: все мышцы расслабляются, а кровь свободно поступает в мозг. Эксперты из Национального фонда сна США советуют подкладывать под ноги подушку. Это разгрузит шейный и поясничный отделы позвоночника и сделает расслабление полным. Самая вредная поза — на животе, потому что вес тела давит на грудную клетку и затрудняет дыхание.
Когда спишь на спине, важно обеспечить поддержку шейного отдела позвоночника. Подушка не должна быть слишком мягкой, лучше выбрать ортопедическую модель — она повторяет естественные изгибы. Оптимальная высота — 10–14 см, а идеальная ширина совпадает с шириной плеч.
Освещение
Мелатонин — это гормон, который регулирует цикл сна и бодрствования.
Его выработка напрямую зависит от степени освещённости: к вечеру его количество возрастает. Однако слишком яркий искусственный свет нарушает естественный процесс и вызывает бессонницу.
Джейк Кнапп, ведущий разработчик Google, в книге «Найди время. Как фокусироваться на главном» рассказал, что ему помогает засыпать «искусственный закат». За пару часов до сна он уменьшает интенсивность света в доме, а за час до сна прекращает использовать компьютер и смартфон.
Использование гаджетов в вечернее и ночное время может нарушить сон. Свечение от их дисплеев нарушает выработку гормона сна .
15 слайд
Подготовка ко сну начинается задолго до похода в постель. Вот 5 правил, которые помогут вам быстрее уснуть и крепче спать.
1.	До сна не нужно заниматься физическими упражнениями.
2.	За два часа до сна нужно закончить делать уроки и отказаться от гаджетов.  Свет от экрана мешает заснуть. Можно ввести правило: все в вашем доме не пользуются гаджетами перед сном. 
3.	Ужинать за пару часов до сна, чтобы организм успел переварить пищу. 
4.	перед сном комнату стоит проветрить. Также важно, чтобы в комнате было темно и тихо. 
5.	Очень важно ложиться в одно и то же время.
‍Для всех остальных оптимальное время сна зависит от возраста. Школьникам от 6 до 13 лет нужно 7–12 часов, а подросткам от 14 до 17 лет — не менее 8–9 часов. Чтобы сон был крепким, нужно придерживаться нескольких простых правил.
Питание
Ужинайте не позже, чем за 3–4 часа до сна. Старайтесь не есть в это время тяжёлую, жирную и острую пищу. Пока еда не переварилась полностью, организм не отдыхает: желудку приходится выделять желудочную кислоту, а поджелудочная и мышцы кишечника активно работают.
Чтобы не ложиться спать голодным, приготовьте полезный, в том числе для сна, перекус — смузи из вишни, банана и йогурта.
Вишня содержит мелатонин, увеличивающий продолжительность сна, бананы богаты магнием, который успокаивает нервную систему, а йогурт — кальцием, который снимает мышечное напряжение.
Свежий воздух
Перед тем, как лечь спать, проветривайте спальню. Свежий воздух и тёплое одеяло обеспечат вам крепкий сон.‍
Также врачи рекомендуют перед сном пройтись в парке или сквере. Шведы называют такую вечернюю прогулку — квелльспроменад. Она позволяет расслабиться, подготовиться ко сну физически и психологически.
Вечерний ритуал
Подготовить свой организм к отдыху и легко заснуть поможет собственный ритуал. Это может быть тёплая ванна или чтение хорошей книги.
Бонус: про кофе
Полноценно спать гораздо полезнее, чем постоянно пить кофе, чай или энергетики. Чарльз Цейслер, руководитель отделения медицины сна Гарвардской медицинской школы, считает, что кофеин лишь блокирует рецепторы, вызывающие сонливость. В итоге нам только кажется, что мы не хотим спать, а на самом деле усталость никуда не делась.
Что почитать по теме: Шон Стивенсон «Здоровый сон», Андреа Рок «Мозг во сне», Дэвид Рэндалл «Наука сна».
Давайте разберемся зачем нужна утренняя зарядка.
Когда человек только проснулся, организму требуется еще какое-то время, чтобы активизировать все физиологические процессы и восстановить свои функции. Как правило, на это уходит полтора-два часа. В течение этого времени человек чувствует себя разбитым и уставшим, у него отмечается сонливость и снижена трудоспособность.
Немного взбодриться можно путем простого умывания, желательно прохладной водой. Она воздействует на термочувствительные рецепторы, расположенные в коже, которые отправляют в мозг соответствующие нервные импульсы — «Хватит спать!». 
Помочь организму проснуться еще быстрее и в короткий срок, так сказать, войти в колею, поможет именно утренняя зарядка. Каким образом? Она оказывает на организм множество положительных эффектов, например:
· мобилизует нервную систему;
· активизирует работу органов чувств: зрительного, слухового, вестибулярного анализаторов;
· улучшает кровообращение во всем организме, в частности, ток крови в венах;
· активизирует процессы обмена веществ;
· оптимизирует работу сердечной мышцы и системы органов дыхания;
· делает более сильными мускулы и крепкими суставы;
· улучшает иммунный статус организма.
После 15-20 минут физических упражнений человек находится в отличном настроении, ощущает прилив сил, бодрость, желание выполнять какую-либо работу. 
Завершение, перерыв 10 мин.

















Начало 3 занятия.
Физическая и умственная гигиена.
16 слайд
Давайте прежде чем приступить к заданию, сделаем упражнение. 
[image: ]
Игра, таблица шульте.
Сфокусируйте взгляд на центральной точке. Затем через несколько минут полной концентрации найдите числа от 1 до 25,не отводя глаз от центра. Упражнение улучшает периферическое зрение, развивает внимательность и скорость чтения.
17 слайд. Физическая и умственная гигиена: две стороны одной медали
Физическая и умственная гигиена - это два тесно взаимосвязанных аспекта, которые влияют на наше общее благополучие.
Физическая гигиена относится к нашим привычкам и действиям, которые влияют на наше физическое здоровье. Она включает в себя:
•	Сбалансированное питание
•	Регулярные физические упражнения: Помогают поддерживать здоровый вес, укреплять мышцы и кости, улучшать кровообращение и настроение.
•	Достаточный сон: помогает мозгу отдохнуть и восстановиться.
•	Гигиена тела: Регулярное мытье, чистка зубов и поддержание личной гигиены помогают предотвратить инфекции и заболевания.
•	Избегание вредных привычек: Курение, злоупотребление алкоголем и наркотиками отрицательно влияют на физическое здоровье и могут привести к серьезным заболеваниям.
•	Защита от вредных факторов: Избегание чрезмерного воздействия солнца, холодной погоды, загрязнения воздуха и других факторов, которые могут негативно влиять на здоровье.
•	Регулярные медицинские осмотры: Позволяют своевременно выявить и предотвратить развитие заболеваний.
Умственная гигиена относится к нашим привычкам и действиям, которые влияют на наше психическое здоровье. Она включает в себя:
•	Управление стрессом: Развитие навыков по снижению уровня стресса, таких как йога, медитация, глубокое дыхание, может значительно улучшить настроение и улучшить общее самочувствие.
•	Развитие позитивного мышления: Обучение оптимизму и позитивным способам восприятия жизненных ситуаций.
•	Управление эмоциями: Понимание своих эмоций и развитие здоровых способов их выражения.
•	Социальные связи: Поддержание здоровых и позитивных отношений с семьей, друзьями и коллегами.
•	Поиск помощи: Не бойтесь обращаться за помощью к специалисту, если вам трудно справиться с эмоциями.
•	Творческая деятельность: Рисование, музыка, письмо - все это может помочь снять напряжение и улучшить настроение.
•	Обучение: Постоянное саморазвитие, изучение новых вещей, участие в творческих проектах и увлечениях стимулируют мозг и делают жизнь более интересной.
Люди, которые занимаются физической активностью и спортом, реже страдают рядом заболеваний, в том числе, болезнями сердца и онкологическими заболеваниями. Кроме того, они чаще имеют здоровую массу тела и состав тканей.
18 слайд. Отличный способ улучшить здоровье, доступный практически всем - ходьба.
[bookmark: _GoBack]Ходьба — это просто, бесплатно, интересно и самое главное- полезно.
Для здорового сердца
Во время пеших прогулок улучшается кровообращение. 
Повышенная частота сердечных сокращений во время движения снижает кровяное давление и тренирует сердце. По данным исследований, люди, ежедневно посвящающие пешим прогулкам 30 минут, могут снизить риск инсульта на 20%, а если в процессе ходьбы ускорить темп, то риск будет ниже на 40%.
Для крепких костей и здоровых суставов
При ходьбе суставы постоянно находятся в действии, улучшается их кровоснабжение, что особенно полезно для людей с заболеваниями опорно-двигательного аппарата. 
Для радости
Заметили, что во время прогулки настроение улучшается? Чем больше шагов, тем лучше настроение. Ходьба способствует выработке эндорфинов - «гормонов радости», которые по-совместительству обладают болеутоляющим эффектом. 
Ходьба ускоряет метаболизм, снижает риски обострения хронических заболеваний, ожирения, помогает бороться со стрессами, - плюсов много!
Ходить настолько просто, что это может делать каждый. Ходите дальше и дольше, сделайте ходьбу частью своей жизни.
19 слайд .
НЕОБХОДИМО СДЕЛАТЬ РАСПЕЧАТКУ НА ВСЕХ ОБУЧАЮЩИХСЯ ИЛИ ОТПРАВИТЬ ИМ В ЭЛЕКТРОННОМ ВИДЕ ОТДЕЛЬНО СДЕЛАВ ДОКУМЕНТ.
4 дыхательных упражнения для хорошего самочувствия
Дышать. Что может быть естественнее? Мы даже не подозреваем, сколько пользы приносят нам каждый вдох и выдох. 

1. «ВЗДОХ ОБЛЕГЧЕНИЯ Остановить поток мыслей, расслабиться, вернуться в «здесь и сейчас». Как выполнять
Со стороны это дыхательное упражнение напоминает вздох облегчения, так что его можно практиковать в общественном транспорте, на улице и даже на работе в окружении коллег. Сделайте глубокий вдох через рот, сложив губы так, будто пьете воздух через трубочку. На выдохе раскройте губы, беззвучно произнося «а-а-а». Выдыхайте без усилия, максимально расслабленно. Повторите три раза.

2. «ЧАШКА КОФЕ. Зачем?
Взбодриться, улучшить настроение. Как выполнять
Глаза закрыты, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях на уровне талии, кисти на уровне плеч. Дышите через нос или через рот — как больше нравится. Со вдохом вытяните руки вверх, широко раскрыв ладони. С выдохом расслабьтесь, вернувшись в исходное положение. Не делайте паузы между выдохом и вдохом. Повторите 20 раз, отдохните и сделайте еще два подхода по 20 раз каждый. Это дыхательное упражнение также можно выполнять сидя.
3. «ПУШИНКА В НОСУ» Зачем
Снять напряжение, выплеснуть отрицательные эмоции без вреда для себя и окружающих. Как выполнять
Сделайте глубокий вдох (через нос или через рот) и выдыхайте воздух через нос несколькими короткими интенсивными толчками. Повторите три раза. Отдохните и сделайте еще два подхода по три раза каждый.
4. «КУВШИН»
Ощутить гармонию с собой и миром. Как выполнять
Округлите губы, будто собираетесь пить воздух через трубочку. Сделайте медленный глубокий вдох через рот. Представьте, как ваше тело от живота (он округляется) до горла постепенно заполняется воздухом. Не меняя форму губ, медленно выдохните воздух через рот. В конце выдоха втяните живот, помогая вытолкнуть остаток кислорода. Повторите три раза.


Рефлексия:
 Start, stop, continue: просим обучающихся записать на стикерах/озвучить, что они начнут, перестанут и продолжат делать после занятия. На следующем занятии  просим поделиться результатами по всем озвученным пунктам.
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