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Приложение 7
Дыхательная гимнастика

(Стрельникова А. Н.)

ЛАДОШКИ
И.п.:  стоять  ровно  и  прямо  (основная  стойка).  Ноги  чуть  уже,  чем  на  ширине  плеч.  Руки  согнуты  в  локтях,  локти  опущены,  ладошки  развернуты  к  зрителю. 
На  счет: «раз!» - делаем  хватательное  движение  ладошками  (сжимаем  их  в  кулачки) и  одновременно  с  движением – шумно  (на  всю  комнату)  шмыгаем  носом.  Вдох  делаем  резкий,  короткий,  активный. 
 
Сразу  же  после  шумного  короткого  вдоха  -  ладошки  разжимаются  (пальцы  при  этом  не  растопыривать),  выдох  уходит  самостоятельно  через  нос  или  через  рот  (кому  как  удобно).
На  счет:  «два!» - снова  сжимаем  ладошки  в  кулачки  и  шумно  на  всю  комнату  нюхаем  воздух.  Вдох  короткий,  как  хлопок  в  ладоши. 
И  сразу  же  после  шумного  активного  вдоха  носом  ладошки  сами  разжимаются – абсолютно  пассивный  выдох  уходит  через  нос  или  через  рот.    
Активный  вдох – пассивный  выдох.  Вдох  делается  одновременно  с  движением  и  счетом.  О  выдохе  думать  запрещено.  Считать  нужно  (мысленно)  только  вдохи.  

Итак,  на  4 счета  сделаем  подряд  4  коротких  шумных  вдоха  носом  с  одновременным  сжатием  ладошек  в  кулачки, - затем  отдохнем  3-5 секунд  (во  время  отдыха – паузы  о  дыхании  не  думать: дышите,  как  дышится), - и  снова  на 4 счета  делаем  подряд  4  шумных  вдоха  носом   с  одновременным  сжатием  ладошек  в  кулачки. 

НАСОС 
И. п.: стоять  слегка  ссутулившись;  голова  без  напряжения  слегка  опущена  вниз  (смотреть  себе  под  ноги);  руки  находятся  перед  собой  кистями  к  коленям,  слегка  согнуты  в  локтях  и  абсолютно  расслаблены.
 
На  счет:  «раз!» - слегка  кланяемся  вниз – руки,  выпрямляясь,  легким  движением  тянутся  к  полу,  плечи  расслаблены,  голова  опущена – вдох  (в  конечной  точке  поклона).  Помните,  что  опускается  вниз  верхняя  половина  туловища,  т. е.  наклон  осуществляется  за  счет  скругленной  спины.  Ноги  прямые,  толчок  ягодицами  назад  исключен.  Чтобы  прочувствовать  положение  тела  при  наклоне,  можно  встать  спиной  близко  к  стене, и  тогда  стена  будет  ограничивать  ненужное  движение. 

Выпрямились,  но  не  полностью,  то  есть  спина  не  ровная  и  прямая,  а  слегка  наклонена,  как  бы  ссутулилась – выдох  ушел  абсолютно  пассивно,  без  нашей  помощи.
На  счет: «два!» - снова  слегка  наклонились  вниз, - голова  опущена  (шею  ни  в  коем  случае  не  тянуть  и  не  напрягать),  плечи  расслаблены,  руками  слегка  тянемся  к  полу – вдох!
Слегка  (но  не  полностью)  выпрямились – выдох  ушел  через  нос  или  через  рот  (кому  как  удобно).
Подряд  (без  остановки)  на  4 счета  нужно  сделать  4 поклона  одновременно  с  короткими  и  шумными  вдохами  в  нижней  конечной  точке.  Затем  полностью  выпрямиться  и  отдохнуть  от  3  до  10  секунд. И  снова  на  4  счета  сделать  4  вдоха -  поклона  без  остановки.
И  так  4 раза  по  4  вдоха – поклона. Всего  будет: 16  вдохов – движений. Это  норма.
ПОГОНЧИКИ
И. .п:  стоять  ровно  и  прямо  (основная  стойка).  Ноги  чуть  уже,  чем  на  ширине  плеч.  Руки  слегка  согнуты  в  локтях,  кисти  рук  сжаты  в  кулачки  и  расположены  рядом,  кулачки  прижаты  к  животу  на  уровне  пояса.    
На  счет:  «раз!» - с  силой  толкаем  кулаки  вниз  к  полу  (руки  от  плеч  до  кончиков  пальцев  выпрямляются,  пальцы  растопыриваются,  но  руки  в  стороны  при  этом  не  разводятся,  то  есть  раскрытые  ладошки  рядом) – вдох!
Возвращаем  руки  в  исходное  положение:  прямые  руки  вновь  слегка  сгибаются  в  локтях,  кисти  сжимаются  в  кулачки  и  располагаются  близко  друг  к  другу,  прижимаясь  к  животу  на  уровне  пояса – выдох  уходит  абсолютно  пассивно  через  нос  или  через  рот  (не  видно  и  не  слышно).
На  счет  «два!» - снова  с  силой  толкаем  кулачки  вниз  к  полу:  руки  распрямляются  по  всей  длине,  пальцы  растопыриваются – вдох!
Возвращаем  руки  в  исходное  положение:  кулачки  вновь  рядом,  на  уровне  пояса  прижаты  к  животу – выдох  ушел  абсолютно  пассивно (без  нашей  помощи)  через  нос  или  через  рот.
Сделав  подряд  4  шумных, коротких  вдоха – движения  на 4 счета, отдохните              3-5секунд.  И  опять,  стоя  ровно  и  прямо,  четыре  раза  толкните  кулачки  вниз  к  полу,  одновременно  с  каждым  толчком  шумно  и  коротко  «шмыгая»  носом.  Не  забывайте  о  том,  что  движения  должны  делаться  строго  одновременно  со  вдохами.
Норма  этого  упражнения: 4 раза  по  4 вдоха – движения, т.е.16 движений – вдохов. 
КОШКА
Исходное  положение: стоять  ровно  и  прямо;  ступни  ног  уже,  чем  на  ширине  плеч;  руки  наполовину  согнуты  в  локтях,  расслабленные  кисти  рук  находятся  впереди  на  уровне  пояса.
На  счет: «раз!» - поворачиваем  верхнюю  половину  тела  вправо – в  правой  конечной  точке  слегка  приседаем  один  раз  (ноги  чуть  сгибаются  в  коленях), а  кисти  обеих  рук  одновременно  с  присядью  делают  хватательное  движение  справа  (кулачки  резко  сжимаются) – вдох!
Сразу  же  после  этого  ноги  распрямляются  (занимают  прямое  положение),  кулачки,  находящиеся  на  уровне  пояса,  разжимаются,  затем  верхняя  половина  тела  «идет»  обратно, - выдох  уходит  абсолютно  пассивно  через  нос  или  через  рот  во  время  движения  в  обратную  сторону.
Плавное,  через  середину  движение,  без  остановки  в  исходном  положении,  продолжается  влево.
На  счет:  «два!» - в  конечной  левой  точке  ноги  снова  слегка  сгибаются  в  коленях,  а  кисти  рук,  находящиеся  на  уровне  пояса,  теперь  делают  хватательное  движение  слева – с  одновременным  шумным  и  коротким  вдохом  через  нос.
Сразу  же  после  этого  ноги  выпрямляются, кулачки  разжимаются, тело, без  изменения  положения  рук,  через  исходное  положение  «идет»  вправо – выдох  уходит  самостоятельно,  без  нашей  помощи.
Раз! – справа, присядь – «хвать!» - вдох!
– обратный  поворот – выдох;
Два! – слева,  присядь – «хвать!» - вдох!
– обратный  поворот – выдох;
Три! – справа, присядь – «хвать!» - вдох!
– обратный  поворот – выдох;
Четыре! – слева, присядь – «хвать!» - вдох
! – обратный  поворот – выдох. 
Справа – вдох! Слева – вдох!  Поворачиваемся  для  того, чтобы  схватить  и  понюхать.  Делаем  по  4  легких  танцующих  приседания  с  одновременным  поворотом  и  шумным  вдохом  то  справа,  то  слева, - отдыхаем  от 3 до 10 секунд (но  не  дольше). И  снова  повторяем  4  легких  танцующих  поворота – приседания  с  одновременным  коротким  вдохом  то  справа,  то  слева.  Норма  этого  упражнения: 16 вдохов – движений (т.е. 4раза  по  4 вдоха – движения). 
УШКИ («Ай-ай» или «Китайский болванчик»)
Исходное положение (и.п.): стоять ровно и прямо, смотреть прямо перед собой, руки висят вдоль туловища, ноги чуть уже, чем на ширине плеч.
На  счёт: «раз!» - слегка  наклонить (качнуть)  голову  к  правому  плечу  (продолжая  смотреть  вперёд  перед  собой) – вдох!  Затем, не  останавливая  голову  по  середине  (не  фиксируя  её  в  и.п.), 
 
На  счёт: «два!» - слегка  наклонить  голову  к  левому  плечу – тоже  вдох!  О  выдохе  не  думать, он  уходит  в  промежутке  между  наклонами – вдохами.
Мысленно  кому-то  как  бы  говорим, слегка  покачивая  головой: «А-я-яй! Как  не  стыдно!»  Плечи  в  момент  движения- вдоха  расслаблены  и  неподвижны,  их  не  в  коем  случае  не  поднимать. Не  следует  также  класть  ухо  на  плечо: чуть-чуть, слегка  покачивайте  головой, «шмыгая» носом  в  конечной  точке  движения.
Не  напрягайте  шею,  она  должна  быть  абсолютно  расслаблена,  не  должно  ощущаться  даже  малейшего  напряжения  в  области  шеи.
Итак,  считайте  для  ребёнка  вдохи,  или  он  мысленно  считает  сам:
              Правое  ухо  к  плечу – раз! – вдох!                                    
              Левое  ухо  к  плечу – два! – вдох!
              Снова  правое  ухо  к  плечу три! – вдох!
               И  опять  левое  ухо  к  плечу – четыре! – вдох!
Сделав  подряд  (без  остановки)  4 вдоха-движения,  отдохните  3-5 секунд  и  снова  сделайте  4 вдоха  движения. Норма  упражнения  «Ушки»: 4 раза  по 4 вдоха – движения,    т.е. 16 вдохов – движений. 
Напоминаем!  При  малейшем  головокружении  при  выполнении  этого  упражнения, - ребёнка  нужно  посадить  на  стул  и  выполнять  упражнения  «Ушки»  сидя.  Дозировка  та  же  самая:  16  вдохов – движений  с  отдыхом (паузой)  от 3 до 10 секунд  после  каждых  4 вдохов – движений 
Пяточки 
Исходное положение (и.п.): в положении сидя на жестком стуле, ноги, согнутые в коленных суставах под прямым углом, стоят на полу; кисти рук либо лежат на коленях, либо придерживают края стула справа и слева.
Вторую «тридцатку» движений- вдохов сделайте,  поднимая вверх на вдохе пятки обеих ног, при этом носочки от пола.
На счет: «раз!» – подняли вверх пяточки, упираясь носочками в пол – вдох! Опустили пяточки на пол – выдох ушел незаметно, пассивно.
Сделав подряд 4 вдоха- движения , отдохните от 3 до 10 секунд и вновь повторите упражнение 4 раза.
И так 4 раза по 4 доха- движения с отдыхом на несколько секунд после каждых 4 движений- вдохов.
Норма для дошкольников: 16 движений- вдохов ( т.е. 4 раза по 4 движения- вдоха).
При норме 32 вдоха- движения  сделайте их подряд, без остановки,  а если тяжело, – отдохните 3-5 секунд после 16 вдохов- движений и продолжайте выполнять их дальше. 
Обезьянка
Исходное положение (и.п.):
Первый вариант: в положении сидя на стуле, руки на коленях, ладонями кверху.    Ноги вытянуты прямо перед собой, слегка согнуты в коленях, пятки упираются в пол.
Второй вариант: в положение лежа на спине, руки лежат свободно вдоль тела, ноги слегка раздвинуты.
На счет: «раз!» – с силой сжимаем кисти рук в кулаки, одновременно поджимая пальцы ног – вдох! Сразу же после этого кулаки разжимаются (растопыривать пальцы не нужно), расслабляясь, – пальцы ног выпрямляются – выдох уходит через нос или через рот самостоятельно, без нашей помощи.
 На счет: «два!» – снова с силой сжали кисти рук и ступни ног (как бы что-то ими хватая). И одновременно с движениями ладоней и ступней делаем шумный, короткий, активный вдох носом. 
И  так  4 раза  по  4  вдоха-движения  с  отдыхом  на  насколько  секунд  после  каждых  4  движений-вдохов.
Через мгновение кисти рук и ступни ног расслабляются, одновременно с расслаблением верхних и нижних конечностей – уходит абсолютно пассивный выдох.
Итак: резко сжали кисти рук и ступни ног, делая конечностями хватающие движения – вдох! Тут же расслабели руки и ноги – одновременно выпуская использованный воздух ( отработанный шлак) через нос или через рот.
Не тяните вдохи! Не выталкивайте выдохи! Вдох – активный! Выдох – пассивный… Сделав  подряд  4 вдоха-движения,  отдохните  от 3 до 10 секунд  и  вновь  повторите  это упражнение  4  раза. 

И  так  4 раза  по  4  вдоха-движения  с  отдыхом  на  насколько  секунд  после  каждых  4  движений-вдохов.
Носочки
Исходное положение (и.п.): в положении сидя на жестком стуле, ноги, согнутые в коленных суставах под прямым углом, стоят на полу; кисти рук либо лежат на коленях, либо придерживают края стула справа и слева.
На счет: «раз!» – поднимаем носочки обеих стоп вверх до отказа – вдох! Возвращаем их в и.п., опуская на пол, – выдох уходит самостоятельно ( абсолютно пассивно) через нос или через рот ( кому как удобно).
На счет: «два!» – снова поднимаем носочки вверх до отказа, упираясь пятками в пол – вдох! Возвращаемся в и.п., опуская носочки на пол – абсолютно пассивный выдох.
 Итак, движения повторяются одно за другим без пауз: носочки обеих ног вверх – вдох, опустили носочки на пол, возвратившись в и.п. – выдох ушел невидно и неслышно.
Сделав подряд 4 вдоха- движения, отдохните от 3 до 10 секунд и вновь повторите это упражнение 4 раза.

И так 4 раза по 4 вдоха- движения с отдыхом в несколько секунд после каждых 4 движений- вдохов.
Норма для школьников и взрослых: сделав 32 вдоха- движения носочками вверх, – отдохните от 3 до 5 секунд. Если вам тяжело 32 вдоха- движения без остановки, сделайте паузу- отдых после 16 вдохов- движений. А через 5 секунд сделайте оставшиеся 16 вдохов- движений 

Носочки- пяточки
Исходное положение (и.п.): в положении сидя на жестком стуле, ноги, согнутые в коленных суставах под прямым углом, стоят на полу; кисти рук либо лежат на коленях, либо придерживают края стула справа и слева.

А вот третью «тридцатку» ( 32 вдоха- движения или 16 – для дошкольника) нужно сделать, поднимая вверх то обе пяточки, то оба носочка поочередно.
На счет: «раз!» – тянем носочки вверх до отказа – вдох! Возвращаемся в и.п., опускаем на пол, – выдох ушел абсолютно пассивно через нос или через рот.
На счет: «два» – отрываем от пола пяточки, поднимая их до отказа вверх – вдох! Опустили пяточки на пол – пассивный выдох.
Итак: Раз! – подняли вверх носочки – вдох! Опустили их на пол, – выдох «растворился» неслышно.
Два! – подняли вверх пяточки – вдох! Возвратили их в и.п., – выдох ушел без нашей помощи.
Три! – носочки вверх – вдох! Носочки вниз – выдох ушел.

Четыре! – пяточки вверх – вдох! Пяточки вниз – выдох ушел.
Сделав подряд 4 вдоха- движения, отдохните от 3 до 10 секунд и вновь повторите это упражнение 4 раза.
И так 4 раза по 4 вдоха- движения с отдыхом на несколько секунд после каждых 4 движений- вдохов.
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