Приложение 4
Дыхательная гимнастика Стрельниковой

 Основной комплекс дыхательных упражнений
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1. Ладошки

    Исходное положение: - станьте прямо, согните руки в локтях (локти вниз) и «покажите ладони зрителю»- поза экстрасенса. Одновременно делайте вдохи и сжимайте ладони в кулаки. 8 вдохов – пауза 3-4 секунды.
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Погончики
    Исходное положение: станьте прямо, кисти сожмите в кулаки и прижмите к животу на уровне пояса. В момент вдоха толкайте кулаки вниз к полу, как бы отжимаясь от него (плечи напряжены, руки прямые). Кисти рук возвращаются в исходное положение, плечи расслаблены – выдох.
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Насос (Накачивание шины)
Исходное положение: станьте прямо, ноги чуть уже плеч, руки вдоль туловища (основная стойка). Легкий поклон – вдох во второй половине поклона. Слегка приподняться – выдох, снова поклон. Низко не кланяться. Спина круглая, голова опущена.
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4. Кошка (Приседания с поворотом)
Исходное положение: основная стойка, танцевальное приседание и одновременно поворот туловища вправо – резкий, короткий вдох. Непроизвольный выдох  -поворот вправо – вдох. Приседание легкое, пружинистое. Руками хватательные упражнения во время        

вдоха. Спина прямая, поворот  в талии.
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5. Упражнение "обними плечи" (вдох на сжатии грудной клетки)
