Снятие утомления и повышение работоспособности в процессе умственных занятий. 
1.Рекомендуется кратковременная профилактическая гимнастика. В нее можно включить такие упражнения:
- Не прекращая работы, сделайте несколько прогибаний в пояснице, одновременно растирая ее круговыми движениями тыльной частью кисти.
- Прогнитесь в пояснице, выпрямите ноги, сделайте несколько энергичных пружинящих движений прямыми руками назад.
- Выполните несколько медленных поворотов, помассируйте поглаживанием мышцы шеи, плечевого пояса.
- Глубоко вдохните и сделайте полный удлиненный выдох.
- Опустите руки вниз и выполните серию упражнений для кистей: сжимание и разжимание пальцев, встряхивание расслабленными кистями.
- Измените рабочую позу, откиньтесь на спинку стула, передвиньте стул ближе к столу, снова измените позу.
- Встаньте из-за стола и медленно походите по комнате.
2.Для снятия утомления при напряженной работе можно вместо физкультурной паузы сделать обтирание водой лица, шеи, туловища. Подобные процедуры воздействуют на головной мозг и повышают работоспобность.
3.Выполнять лечебно - профилактическую гимнастику для глаз.
4.При легком утомлении в занятия желательно включать наряду с общеразвивающими упражнениями бег на месте, танцы, прыжки, которые повышают общую нагрузку. Переключаясь с бега на ходьбу, выполняйте дыхательные упражнения и упражнения на внимание.
 5.При снижении внимания активный отдых следует начать с прогулки на свежем воздухе в сочетании с дыхательными упражнениями. Выполняя дыхательные упражнения, необходимо контролировать себя — это улучшит качество их выполнения.
[bookmark: _GoBack]6.Если во время работы появились головная боль, головокружение или боли в сердце, работу следует прекратить. Нужно прогуляться на свежем воздухе, умыться холодной водой, если надо - принять сосудорасширяющее лекарство и после полного восстановления самочувствия вернуться к работе.
 7.Если вы устали и чувствуете, что мозг не в состоянии в данный момент решить необходимые вопросы, прекратите работу, отдохните — не жалейте времени. Работоспособность мозга после восстановления с лихвой компенсирует время, потраченное на отдых.
Для восстановления сил и работоспособности при перевозбуждении нужно научиться выполнять упражнение на расслабление. Такой небольшой отдых называют релаксацией:
-Прежде чем лечь отдохнуть, необходимо обеспечить себе полный покой.
 -Откройте окно или форточку, спокойно лягте в постель, под голову положите невысокую подушку, руки вытяните вдоль тела. Дышите глубоко, ритмично, медленно. 
-Мысленно отвлекитесь от дел, сосредоточив внимание на отдельных частях тела. Таким образом расслабляются все мышцы.
На выполнение этого упражнения уходит около 5 мин. При сильном перевозбуждении его следует повторить еще раз.
