Комплекс дыхательных упражнений № 1
(исходное положение – стоя)
	№
	Содержание
	Графическое изображение
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	И.п. – сомкнутая стойка. 1-2 – медленно поднять плечи – вдох; 3-4 – и.п. – выдох.  
	
	4-6 раз
	Темп медленный

	2
	И.п. – сомкнутая стойка. 1- руки вверх, потянуться, левую ногу назад-на носок – вдох; 2 - и.п. – выдох;  3-4 - то же, но правая нога назад – на носок.
	
	6-8 раз
	Темп медленный

	3
	И.п. – сомкнутая стойка.

1-3 – глубокий вдох через нос;
4-7 – выдох через рот.
	
	4-5 раз
	Темп медленный

	4
	И.п. – сомкнутая стойка, правая рука вверху, пальцы сжаты в кулак. Рывки руками на два счета со сменой рук, дыхание произвольное.
	
	8-10 раз
	Темп средний, амплитуда движений максимальная

	5
	И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки за головой. 1 - поворот влево, руки в стороны – вдох;
2 - и.п. – выдох; 3-4 – то же в другую сторону.
	
	4-6 раз
	Амплитуда движений максимальная

	6
	И.п. – сомкнутая стойка.

1-2 – руки поднять вперед до соприкосновения ладонями и развести их в стороны – вдох;
3-4 – руки опустить через стороны - выдох.
	
	4-5 раз
	Темп медленный

	7
	И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки на поясе. Вдох.

1-3 – наклоны вперед до угла 90 градусов – выдох; 4 – и.п. – вдох.
	
	5-6 раз
	При наклоне смотреть вперед, спину удерживать ровно.

	8
	И.п. – то же.

Вращение таза на 4 счета влево и вправо.
	
	3-4 раза в каждую сторону
	Дыхание произвольное, амплитуда максимальная

	9
	И.п. – сомкнутая стойка.

1-2 – развести руки в стороны – вдох; 3-4 – обхватить себя руками за грудную клетку – выдох.
	
	4-5 раз
	Темп медленный

	10
	И.п. – сомкнутая стойка, руки к плечам. Вдох; 1 – коленом правой ноги коснуться локтя левой руки – выдох; 2 – и.п. – вдох; 3-4 – то же другой ногой.
	
	4-6 раз
	Темп медленный, спину держать ровно

	11
	И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки в стороны. Наклониться вперед, повороты туловища влево и вправо – «мельница». 
	
	8-10 раз
	Дыхание произвольное.

	12
	И.п. – сомкнутая стойка, кисти охватывают с боков грудную клетку. Нижнегрудное дыхание – сделать вдох, на выдохе слегка сжать грудную клетку руками.
	
	5-6 раз
	Вдох через нос, выдох – через рот, темп медленный.

	13
	И.п. – сомкнутая стойка.

1 – руки в стороны – вдох;
2 – двумя руками притянуть к груди левую ногу, согнутую в колене – выдох; 3-4 – то же другой ногой.
	
	3-4 раза каждой ногой
	Темп медленный

	14
	И.п. – сомкнутая стойка, руки на поясе. Наклоны головы вперед, назад, влево, вправо.
	
	5-6 раз
	Дыхание произвольное, темп медленный

	15
	И.п. – основная стойка.

1 – руки в стороны – вдох;
2 – руки вперед – выдох;
3 – руки вверх – вдох;
4 – руки вперед – выдох;
5 – руки в стороны – вдох;
6 – и.п. – выдох.
	
	4-5 раз
	Темп медленный

	16
	И.п. – сомкнутая стойка, руки на поясе. 1-4 – напряженное разгибание туловища до отказа – вдох; 5-8 – наклон туловища вперед – выдох.
	
	4-6 раз
	Амплитуда движений максимальная, темп медленный

	17
	И.п. – основная стойка.

1 – руки вверх – вдох; 2 – присесть, обхватив руками колени – выдох.
	
	4-6 раз
	Темп медленный

	18
	Ходьба на месте, руки на поясе:

2 шага – вдох;
2 шага – выдох;
3 шага – вдох;
3 шага – выдох;
2 шага – вдох;
2 шага – выдох и т.д.


	
	1,5-2 мин.
	Выполнять ритмично

	19
	То же упражнение с разведением рук в стороны и подниманием вверх.


	
	1,5-2 мин.
	Выполнять ритмично


