«Журавль» 

[image: http://kk.docdat.com/pars_docs/refs/429/428589/428589_html_m6dff783.gif]выполняется пятикратно: на вдох прямые руки взмывают вверх, на выдох опускаются. Одновременно издаётся протяжное «у».
«Жук»

[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=1016d8741aac65ac9438dd3f22d7212a&n=13] получается, если сесть в позиции руки на поясе, затем вдохнуть, поворачивая корпус вправо с отведённой назад рукой.

«Полёт»
 выполняется на бегу. Взмахи руками имитируют крылья птицы в полёте. Бег замедляется, переходя в спокойную ходьбу. Желательно повторить пять раз.
Физические упражнения для профилактики заболеваний органов дыхания

[image: http://ilive.com.ua/sites/default/files/uprazhneniya-lfk-pri-bronhite.jpg]

1. Лёжа на спине, на вдох поднимаем вытянутые вдоль корпуса руки за голову. На выдох возвращаем в предыдущее положение. 
2. [image: http://clipground.com/images/winner-clipart-3.jpg]В той же позе одну руку заводим за голову, другая лежит вдоль тела. Во время произвольного ритма дыхания быстро меняем положение рук.
3. Ногами делаем «велосипед», пока они не устанут.
4. Позиция на животе, руки вдоль корпуса. На вдох – максимальный подъём головы без помощи рук, на выдох – исходная позиция.
5. Дыша произвольно, тянемся руками к воображаемому предмету.
6. Лёжа на боку в полусогнутой позе, тянем вверх руку, распрямляя позвоночник. На выдохе поворачиваемся и повторяем движение на другой стороне.
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image6.emf
«Паровоз» - ходить  по  

комнате, имитируя  

согнутыми  руками  

движения  колес  паровоза, 

произнося  при  этом  «чух-

чух»  и  изменяя  скорость  

движения, громкость  и  

частоту  произношения

.
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  «Паровоз» - ходить  по  комнате, имитируя  согнутыми  руками  движения  колес  паровоза, произнося  при  этом  «чух-чух»  и  изменяя  скорость  движения, громкость  и  частоту  произношения.
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«Шарик»

- представить  

себя  воздушным  шариком; 

на  счет  1,2,3,4, сделать  

четыре  глубоких  вдоха  и  

задержать  дыхание. Затем  

на  счет  1-5  медленно  

выдохнуть.
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   «Шарик» - представить  себя  воздушным  шариком; на  счет  1,2,3,4, сделать  четыре  глубоких  вдоха  и  задержать  дыхание. Затем  на  счет  1-5  медленно  выдохнуть.
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«Гуси  летят» - медленно  и  

плавно  ходить  по  комнате, 

взмахивая  руками, как  гуси; 

руки-крылья  на  вдохе  

поднимать, на  выдохе  опускать, 

произнося «гу-у-у» (8-10 раз).
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   «Гуси  летят» - медленно  и  плавно  ходить  по  комнате, взмахивая  руками, как  гуси; руки-крылья  на  вдохе  поднимать, на  выдохе  опускать, произнося «гу-у-у» (8-10 раз).
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«Аист» - стоять  прямо, 

поднять  руки  в  стороны, 

одну  ногу, согнув  в  колене, 

вынести  вперед  и  

зафиксировать  положение  на  

несколько  минут, удерживая  

равновесие; на  выдохе  

опустить  ногу  и  руки, тихо  

произнося  «ш-ш-ш»  (6-7 раз).
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   «Аист» - стоять  прямо, поднять  руки  в  стороны, одну  ногу, согнув  в  колене, вынести  вперед  и  зафиксировать  положение  на  несколько  минут, удерживая  равновесие; на  выдохе  опустить  ногу  и  руки, тихо  произнося  «ш-ш-ш»  (6-7 раз).
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«Охота»

- закрыть  глаза и  по  

запаху  определить, что  за  

предмет  перед  вами  (апельсин, 

духи, яблоко, варенье  и  т.д.)
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   «Охота» - закрыть  глаза и  по  запаху  определить, что  за  предмет  перед  вами  (апельсин, духи, яблоко, варенье  и  т.д.)
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«Каша»

- вдыхать  

через  нос, на  выдохе  

произнести  слово  

«пых». Повторить  не  

менее  6  раз.
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   «Каша» - вдыхать  через  нос, на  выдохе  произнести  слово  «пых». Повторить  не  менее  6  раз.
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«Трубач»

- поднести  к  губам  

воображаемую  трубу.  Имитируя  

движения  трубача, нажимая  пальцами  

на  воображаемые  клавиши, на  выдохе  

произнося  «ту-ту-ту» (10-15 секунд).
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   «Трубач» - поднести  к  губам  воображаемую  трубу.  Имитируя  движения  трубача, нажимая  пальцами  на  воображаемые  клавиши, на  выдохе  произнося  «ту-ту-ту» (10-15 секунд).
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«Покатай  карандаш»

-

вдохнуть  через  нос  и, 

выдыхая  через  рот, прокатить  

по  столу  круглый  карандаш.
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  «Покатай  карандаш» - вдохнуть  через  нос  и, выдыхая  через  рот, прокатить  по  столу  круглый  карандаш.
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&9 HOMMNEKC NEYEGHOA TUMHACTHHM NMPU BPOHXUTE
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«llacmywiok» - NoAyTb HOCOM B HeGOo/bLUyIO
[lYZOYKY KaK MOXHO Tpomue, 4ToGbl CO3BaTh
pasBemaBLIMXCA B PasHble CTOPOHbI KOPOB;
NOKasaTb peGeHKky, YTO HEOBXOANMO BOXHYTH
Yepes HOC M Pe3KO BbIAOXHYTb B AyLOYKY.





