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Рекомендации  
по проведению дыхательной гимнастики: 

1.Перед проведением дыхательной гимнастики 
необходимо вытереть пыль в помещении, 
проветрить его, если в доме имеется 
увлажнитель воздуха, воспользоваться им. 
2.Дыхательную гимнастику не рекомендуется 
проводить после плотного ужина или обеда. 
3.Лучше, чтобы между занятиями и последним 

приемом пищи прошел хотя бы час, еще лучше, 
если занятия проводятся натощак. 
4.Упражнения рекомендуется выполнять в 
свободной одежде, которая не стесняет 
движения. 
5.Необходимо следить за тем, чтобы во время 
выполнения упражнений не напрягались мышцы 
рук, шеи, груди. 

  
Техника выполнения упражнений: 

✓ воздух набирать через нос 

✓ плечи не поднимать 

✓ выдох должен быть длительным и 
плавным 

✓ необходимо следить, за тем, чтобы не 
надувались щеки (для начала их можно 
придерживать руками) 

✓ нельзя много раз подряд повторять 
упражнения, так как это может 
привести к головокружению 

 

«Листопад» 
Вырезать из цветной бумаги различные 
осенние листья и объяснить ребенку, что 
такое листопад. Предложить ребенку подуть 
на листья, так, чтобы они полетели. Попутно 
можно рассказать, какие листочки с какого 
дерева упали.  

«Снегопад» 
Сделать снежинки из ваты (рыхлые комочки). 
Объяснить ребенку, что такое снегопад и 
предложить ребенку сдувать "снежинки" с 
ладони.  

«Ромашки» 
Ромашки нюхает Катюшка,  
Их так много на опушке.  

«Цветочный магазин» 
Пришли в цветочный магазин  
Алёнка, Маша и Василий.  
Вдохнули нежный аромат  
Сирени, хризантем и лилий.  
Вдыхать воздух через рот и нос, выдыхать — 
через рот. 

«Море» 
По волнам корабль плывёт. 
Ты вдохни, надуй живот.  
А теперь ты выдыхай  
И кораблик опускай.  

«Лягушка» 
Лягушка открывает рот 

И шумно выдыхает... Вот! 
На вдохе поднять вверх руки. На слове «Вот» 

— выдох со звуком «ф-ф-ф» и одновременно 
руки опускаем через стороны. 

 
«Я расту!» 

Вырасти хочу скорей, 
Добро делать для людей. 

На вдохе поднять руки вверх, потянуться 

вверх, встать на носочки. На выдохе 

опуститься со звуком «У-у-ух». 
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