
Бережём своё здоровье. 
Рекомендации для 

педагогов.  



Дыхательная гимнастика направлена на насыщение организма 
кислородом, также можно использовать и как легкую гимнастику для 
поддержания мышечного тонуса. В упражнениях задействованы руки, 
ноги, шея, пресс, плечи, спина и таз. Дыхательные техники улучшают 
обмен веществ и кровообращение, помогают очистить бронхи, 
уменьшить воспаления, повысить иммунитет для противостояния 
респираторным заболеваниям. Кроме того, их рекомендуют для 
осанки и как терапию при патологии мышц грудной клетки. Эти 
упражнения показаны при простудных заболеваниях, в том числе 
ОРВИ и ОРЗ, искривлении носовой перегородки. Гимнастика может 
быть эффективна при заикании и других логопедических 
нарушениях. Кислород поддерживает работу сердца и желудка, 
ускоряет обменные процессы и вывод токсинов.  
  
Имеются противопоказания следует проконсультироваться со 
специалистом.



"Ладошки" 
Встать ровно и прямо. Руки согнуты в локтях, 
локти вниз. Кисти рук расположить на уровне 
плеч ладонями к зрителю. Сделать вдох 

синхронно со сжатием ладоней в кулак. Делать 4 
раза по 8 вдохов. 

"Погончики" 
Руки резко, практически в толчке, направляются 

от пояса вниз. Синхронно следует делать 
короткий и шумный вдох. После окончания 
упражнения руки возвращаются в исходное 

положение, занимая расслабленное состояние в 
области пояса. Количество движений – 32, 

разделенных на 4 подхода. 



"Насос" (накачивание шины) 
Стоять ровно и прямо с опущенной вниз головой. Согнуть 
спину в поясничном отделе. Руки опустить вниз, кисти 
расслабить. Спина расслаблена. Делается плавный наклон 
вперед, одновременно необходимо сделать короткий вдох 
носом. Количество подходов – 4, по 8 движений в каждом, 

всего должно получиться 32 активных движений. 
"Кошка" 

«Пружинистое» упражнение на приседание, которое 
сопровождается поворотом туловища в правую и левую 
сторону поочередно. Одновременно необходимо 
поддерживать ритм дыхания, синхронизируя его с 
движениями корпуса. Количество подходов – 4, по 8 

движений в каждом. 



"Обними плечи" 
Исходное положение: руки подняты горизонтально до 
уровня плеч, слегка расслаблены и согнуты в локтях. В 
момент вдоха следует резко сомкнуть руки, будто обнимая 
себя за плечи. Норма для данного движения составляет все 

те же 4 подхода по 8 «обниманий» в каждом. 
"Большой маятник" 

При наклоне корпуса стараться тянуться кончиками 
пальцев к коленям, делая при этом резкий вдох. После 
выпрямления поясница прогибается, кисти рук идут к 

плечам (обнимают плечи). Всего 4 подхода по 8 движений. 



"Повороты головы" 
С исходного положения по стойке «смирно» делаются повороты 
головы поочередно в правую и левую стороны. Упражнение 

сопровождается вдохом. После возвращения головы в начальное 
положение выдох уходит незаметно носом или ртом. Всего 4 

подхода по 8 движений. 
"Ушки" 

Голова поочередно двигается по направлению к плечам, при этом 
важно не напрягать мышцы шеи. Упражнение следует 
сопровождать короткими вдохами, взгляд должен быть 

направлен строго горизонтально. Рекомендуемая норма – 32 
движений, разделенных на 4 подхода. 



"Маятник головой" 
Упражнение также выполняется со стойки «смирно», головой 
следует совершать подъемы и опускания, сопровождая их 

активными вдохами. Важным залогом успешного выполнения 
данного упражнения является правильный ритм дыхания. 

Количество движений – 32. 
«Перекаты» с правой ногой впереди 

Правая и левая ноги на расстоянии одного шага друг от друга. 
Одна впереди, другая сзади. Масса тела перемещается на 
стоящую впереди ногу, синхронно с этим делается едва 

заметная присядь и в это же мгновение – вдох. После этого 
вес корпуса переводится на стоящую сзади левую ногу. Слегка 
на ней приседаем и резко нюхаем воздух. Вперёд – назад, вдох 

– вдох. Количество подходов – 4, по 8 движений в каждом. 



«Перекаты» с левой ногой впереди 
Упражнение выполняется по аналогии с предыдущим, 

однако на этот раз ведущую роль играет левая нога. Данный 
элемент лечебной гимнастики рекомендуется выполнять 
сразу же после «Перекатов с правой ногой», количество 

подходов при этом сохраняется. 
"Передний шаг" 

Левая или правая сгибается одновременно в тазобедренном 
и коленном суставе. Вес тела концентрируется на второй 
ноге, начинается легкое и плавное приседание. Как и в 

предыдущих упражнениях, ведущая роль отводится технике 
дыхания, которая должна совпадать с ритмом движений. 



"Задний шаг" 
Корпус выравнивается вертикально, правая 
или левая нога максимально сгибается в 
колене, голень отводится назад. Сохраняя 
положение тела, выполняется плавное 

приседание, которое должно сопровождаться 
вдохом. После каждого подхода положение 
ног меняют, всего следует выполнить 4 

подхода (по 8 приседаний). 


