Приложение1.
ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА АЛЕКСАНДРЫ НИКОЛАЕВНЫ СТРЕЛЬНИКОВОЙ

Основные правила выполнения.
· Думайте только о вдохе носом, тренируйте только вдох. Вдох - шумный, резкий и короткий ( как хлопок в ладоши). 

· Выдох должен уходить после каждого вдоха самостоятельно через рот. 

· Все вдохи-движения Стрельниковской гимнастики делаются в темпоритме строевого шага. 

· Счет в Стрельниковской дыхательной гимнастике на 8, мы адаптировали к условиям нач. школы на 4. 

· Упражнения можно делать и стоя, и сидя.

1. Наклоны к плечу(«Ушки»).
 Покачивайте головой, как будто кому-то говорите: "Ай-яй-яй, как не стыдно!". Следите, чтобы тело не поворачивалось. Правой ухо идет к правому плечу, левое - к левому. Плечи неподвижны. Одновременно с каждым покачиванием – вдох.
2. «Кошечка» (приседания с поворотом).

Ноги на ширине плеч. Вспомните кошку, которая подкрадывается к воробью. Повторяйте ее движения - чуть-чуть приседая, поворачивайтесь то вправо, то влево. Тяжесть тела переносите то на правую ногу, то на левую. На ту, в которую сторону вы повернулись. И шумно нюхайте воздух справа, слева, в темпе шагов. 
Кисти рук на уровне пояса. При поворотах вправо и влево с одновременным коротким шумным вдохом делаем руками легкое "сбрасывающее" движение. Кисти рук далеко от пояса не уводим, чтобы вас "не заносило" на поворотах. Голова поворачивается вместе с туловищем то вправо, то влево. Спина все время прямая, ни в коем случае не сутультесь.

