Дыхательная гимнастика.

Упражнения для воспитания навыков правильного полного вдоха.

Упражнение 1.

Лечь на спину, положить ладонь одной руки на грудь, другой руки на живот. Плавно и неторопливо вдохнуть носом так, чтобы верхняя передняя стенка живота подняла руку, лежащую на ней. Грудная клетка, контролируемая второй рукой, должна остаться в покое. Выдох плавный, через рот. При этом живот опускается. Повторить 3 – 5 раз.
Упражнение 2. 

Исходное положение – лёжа на спине. Сделать плавный вдох носом, поднять прямые руки вперёд и развести их вверх и в стороны. Выдох плавный, через рот. Длину выдоха постепенно увеличивать. Повторить 3 – 6 раз.

Упражнение 3.

Исходное положение – лёжа на спине. Для выполнения упражнения понадобится игрушечный кораблик, который надо положить на живот. Сделать глубокий вдох носом, при этом движением передней стенки живота поднять кораблик выше. При медленном выдохе кораблик опустится. («Кораблик качается на волне»).
Упражнения для воспитания навыков правильного выдоха.

Упражнение 4.

После спокойного вдоха сделать плавный выдох через рот, периодически изменяя величину раствора губ (слегка увеличивая и уменьшая отверстие между губами, регулируя тем самым интенсивность выдоха). Щёки не надувать. Следить за правильной осанкой.

Упражнение 5.

Вдохнув носом, сделать быстрый, резкий выдох через рот. Повторить 7 – 10 раз.

Упражнение 6.

После спокойного вдоха сделать плавный выдох через рот, постепенно удлинять выдох, распределяя его длину  на 5 – 10 секунд. Щёки не надувать. Следить за правильной осанкой.

Упражнение 7.
После спокойного вдоха сделать плавный выдох через рот, постепенно удлинять выдох, распределяя его длину  на 5 – 10 секунд. На выдохе пропевать гласные звуки, прямые слоги. Щёки не надувать. Следить за правильной осанкой.

Упражнение 8.

Вдохнуть носом, выдыхать воздух тремя толчками, следующими друг за другом. Не добирать воздух во время секундных остановок в процессе тройного выдоха. Повторить 3 – 4 раза.

Упражнение 9.

Сделать вдох через нос, поднести руки ко рту, медленно выдохнуть через открытый рот. Затем, вдохнув через нос, продолжить выдох. Проделать 5 – 6 раз подряд, непрерывно ощущая на руках тепло выдыхаемого воздуха.

Упражнение 10.

Вдохнуть носом, на плавном выдохе воспроизводить тихий, длительный, монотонный свист. Свистеть легко, свободно. Губы не напрягать, выдыхать экономно.

Упражнения для воспитания навыков фиксированного выдоха со звуком и слогом.

Упражнение 11.

После спокойного вдоха сделать плавный выдох через рот, постепенно удлинять выдох, распределяя его длину  на 5 – 10 секунд. На выдохе произносить звуки [с], [х], [ф], [ш]. Щёки не надувать. Следить за правильной осанкой.

Упражнение 12.

После спокойного вдоха сделать плавный выдох через рот, постепенно удлинять выдох, распределяя его длину  на 5 – 10 секунд. На выдохе произносить звуки [с], [х], [ф], [ш]; постепенно переходить от очень тихого звучания к громкому. Щёки не надувать. Следить за правильной осанкой.
Упражнение 13.

После спокойного вдоха сделать плавный выдох через рот, постепенно удлинять выдох, распределяя его длину  на 5 – 10 секунд. На выдохе произносить гласные [и], [а], [о], [у], [ы], [э].   Щёки не надувать. Следить за правильной осанкой.

Упражнение 14.

Вдохнуть носом, на выдохе протяжно произносить звук [м] негромко. Выдох должен быть плавным, не должно быть напряжения. Повторить упражнение со звуками [н], [л], [р], [з], [ж], [в].

Упражнение 15.

Вдохнуть носом, на выдохе протяжно произносить слоговые цепочки, например: ма – мо, ма – мо – му, ма – мо – му – ми, ма – мо – му – ми – мы. Для удлинения выдоха увеличить количество слогов.

Упражнения для формирования навыков носового дыхания

Упражнение 16.

Поглаживать нос от кончика вверх пальцами – вдох; поглаживать вниз от переносицы – выдох. Повторить 5 раз.

Упражнение 17. 

Широко открыть рот и подышать носом.

Упражнение 18.

Закрыть одну ноздрю пальцем – вдох, выдох. Закрыть другую ноздрю – вдох, выдох. Повторить 5 раз.

Упражнение 19.

Закрыть одну ноздрю пальцем – вдох. Выдох через другую ноздрю. Затем поменять. Повторить 5 раз.

Упражнение 20.

Вдох носом, выдох через одну ноздрю. Ноздри чередовать.

Упражнение 21.

Вдох носом, выдох через неплотно сомкнутые губы плавно; прерывисто ([ф]![ф]!). Щёки не надувать.

Упражнение 22.

Широко открыть рот и глубоко вдохнуть (зевание), выдох длительный, можно сочетать со звуком [а].

Упражнение 23.
Вдох через нос, плавный выдох через угол рта (правый, левый). Повторить 5 раз.

Дыхательные упражнения с движениями.

Упражнение 24.

Быстрым плавным движением развести прямые руки в стороны, развернув их ладонями вверх на уровне плеч, слегка прогнувшись назад. Одновременно сделать глубокий вдох носом. Медленно и плавно выдохнуть через рот. На выдохе опустить голову вниз, слегка наклонить туловище вперёд. Произносить [с].

Упражнение 25.

Быстрым плавным движением развести прямые руки в стороны, развернув их ладонями вверх на уровне плеч, слегка прогнувшись назад. Одновременно сделать глубокий вдох носом. Медленно и плавно выдохнуть через рот. На выдохе наклонить туловище вперёд, стараясь достать руками пальцы ног. Произносить [фу].

Упражнение 26.

Вдохнуть через нос, на выдохе наклонить туловище вправо, правой рукой дотянуться до пола. Левая рука при этом скользит вдоль туловища вверх. Медленно произносить [ш]. Принять исходное положение, сделать вдох носом и повторить упражнение в противоположную сторону.

Упражнение 27.

Вдох носом, наклонить туловище вперёд, правой рукой достать пальцы левой ноги. В этом положении на медленном выдохе произносить фа – фо – фу. Выпрямиться, вдохнуть, наклонить туловище, пытаясь левой рукой дотянуться до пальцев правой ноги. На выдохе произносить ма – мо – му.

Упражнение 28.

Левая рука на поясе. Вдох носом, сделать три пружинящих наклона корпусом влево, подняв правую руку над головой. Выдохнуть прерывисто через рот. Затем, выпрямляясь, быстро вдохнуть носом, сменить положение рук и повторить движение с выдохом в другую сторону.

Упражнение 29.

И.п. – сидя на стуле, руки согнуть в локтях, кисти около плеч. На выдохе через рот поочерёдно вращать локтями вперёд и назад. Вдох делать носом в верхнем положении рук, затем медленный выдох на 2 – 3 вращательных движения руками, после чего новый вдох и выдох с движением рук в противоположном направлении.

Упражнение 30.

Поворачивать голову прямо – вправо, прямо - влево и одновременно делать вдох носом равными порциями. Медленно и плавно выдыхать через рот в сторону, произнося [пф].  

Упражнение 31.

Встать в позу бегущего лыжника, имитировать движение лыжника, отталкивающегося палками. Руки вверх – вдох носом, руки вниз – выдох, на выдохе произносим слог са, со, су, сы, ма… Каждый слог соответствует одному вдоху – выдоху. Повторить 5 раз.

Упражнение 32.

Встать прямо, ноги на ширине плеч. Вдох носом, резко наклоняясь, на выдохе произносить [с], [ш], [ф] («накачиваем шину, руками держим рукоятку насоса»). Каждый звук соответствует одному вдоху и выдоху. Повторить упражнение 5 раз.
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