   Дыхательная гимнастика   

        «Любимый носик».
     Цель – научиться дыханию через нос и подготовиться к более сложным дыхательным упражнениям, профилактика заболеваний верхних дыхательных путей.

                                   А сейчас без промедления

                                   Мы разучим упражнения.

                                   Их, друзья, не забывайте

                                   И почаще повторяйте.

  1. Погладить свой нос (боковую его часть) от крыльев к переносице –  

      вдох, обратно – выдох. Упражнение выполнить 5 раз.

                                  Вдох – погладь свой нос

                                  От крыльев к переносице.

                                  Выдох – и обратно

                                  Пальцы просятся.

  2. Сделай вдох левой ноздрёй, правая закрыта, выдох правой ноздрёй, 
      при этом левая  закрыта. Упражнение выполнить 5 раз попеременно.

                                   Ты вдохни одной ноздрёй,

                                   Ну а выдохни другой.

  3. Сделай по 3 -5 вдохов и выдохни через правую и левую ноздри, 
      закрывая по очереди отдыхающую ноздрю указательным пальцем.

                                    Пальчиком ноздрю закрой,

                                    Подыши ноздрёй другой.

                                    Пальчик быстро поменяй,

                                    Упражненье повторяй.

  4. Сделай вдох. На выдохе протяжно тяни звук М, одновременно 
      постукивая указательными пальцами по крыльям носа. Упражнение 
      выполнить 3 раза.

                                     Глубоко вдохни,

                                     На выдохе мычи,

                                     По крыльям носа

                                     Пальчиками стучи.

 5. Сделай вдох. Закрой правую ноздрю. На выдохе протяжно тяни «м-м-

      м-м». То же самое, закрыв на выдохе левую ноздрю. Упражнение    

      выполнить 3 раза.
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