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Дыхательная гимнастика
Очищающее ха-дыхание

 Встать прямо. Ноги на ширине плеч. Поднимая руки перед собой вверх, сделать свободный глубокий вдох. Задержать дыхание, пока это будет приятно, расслабить гортань и сделать энергичный выдох ртом, одновременно опуская руки и наклоняясь вперед. При этом естественно издается звук «ха». Медленно распрямиться и отдохнуть в течение 2-3 дыхательных циклов. (вдох-выдох)

Повторить упражнение 3 раза.

 Выдыхать воздух с облегчением, как бы освобождаясь от забот. Упражнение стимулирует и отторжение слизи, накопившейся в дыхательных путях.

Энергетизирующее дыхание. – задувание свечи.

 Сделать полный вдох и задержать дыхание, пока вам приятно. Сложить губы трубочкой и резко выдохнуть весь воздух в 3 приема, словно стараясь задуть горящую свечу.  Сначала воздух выходит из живота, затем из груди, в последнюю очередь – из верхушек легких. Корпус и голову держать прямо. Выполнять упражнения энергично, но не более 3 раз. Отдых между ними 2-3 цикла.

Стимулирующее дыхание. 

Гармонично полный вдох, задержка и растянутый выдох через рот. Выпускать воздух как можно медленнее – и весь до конца,  со свистящим звуком , как при произненсении звука «с». Сопротивление воздуху создает язык. Повторить 3 раза.

