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Перед тем, как начать игру на сцене? желательно размяться. Попробуйте  сделать
такое упражнение. Встаньте прямо, поднимите руки вверх,  поднимите голову,
посмотрите на свои руки. Теперь поднимитесь на  носочки. Сильно потянитесь, как
будто вы должны забросить тяжелую сумку  на верхнюю полку. Напрягите все тело.
Сильно-сильно! Продержитесь в  таком положении секунд 7-10, а затем расслабьтесь.
Не так-то просто  сразу расслабить тело, а вот после сильного напряжения это сделать 
легко. Все «расслабленные» садятся на стулья, а лидер должен проверить,  насколько
хорошо получилось. Он подходит к каждому человеку и поднимает у  наго руку (за
пальцы), двигает ей в разные стороны (она должна быть  очень послушной, если хоть
немного напряжена и сопротивляется, то  результат не достигнут), потом бросает ее.
Лидер проверяет и ноги. Ногу  нужно брать под коленкой. Если поднимать в этом
суставе, то нога должна  послушно сгибаться, ступня волочится по полу. Повторите это
упражнение  3-5 раз. Оно очень хорошо снимает скованность перед выходом на сцену. И
 вообще неплохо делать такое упражнение перед каждым занятием театральной 
группы. Пусть это войдет в привычку актеров.
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