                                                                                                                              Приложение 2          
                УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ТРЕНИРОВКИ ДЫХАТЕЛЬНОГО АППАРАТА

1. Положите кисти рук на бедра указательными пальцами вперед, касаясь ими нижних     ребер грудной клетки. Набирать воздух с избытком не следует. Если набрать слишком много воздуха, будет трудно удержать его в дыхательных путях: возникает резкая атака

звука, а этого как раз и следует избегать.

Дышите по расчету времени.

                Вдох: раз, два, три, четыре, пять.

                Задержите дыхание: раз, два, три.

                Выдох: раз, два, три, четыре, пять.
 При выполнении элементов упражнений просчет следует делать мысленно.
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2. Упражнение на быстрое дыхание и столь же быстрое выдыхание после длительной задержки воздуха ( 5 – 45 )      
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На счет раз — два делаем вдох, затем задерживаем дыхание на счет раз — два — три — четыре — пять и на счет раз — два — три делаем выдох. С каждым разом счет на задерж-ку дыхания увеличиваем по указанной схеме.

3. Дробное вдыхание и выдыхание на счет раз—два.
                                                                 2             !3             2                                        

                                                          2                                           2
                                                 2                                                             2
Тренировать дыхательный аппарат можно и в быту, используя навыки по правильному вдоху, выдоху и задержке дыхания, приобретаемые во время тренировок. Так, например, можно проводить зарядку, тренировку, при которой вдох и выдох длятся на протяжении определенного числа шагов:  три шага – вдох,  три шага – выдох, а затем поочередно ме-няя продолжительность вдоха и выдоха: три шага – вдох,  пять шагов – выдох и наоборот.
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