
Дыхательные упражнения с тонизирующим эффектом 

Упражнение “Мобилизующее дыхание” 

Исходное положение — стоя, сидя (спина прямая). Выдохнуть воздух из легких, затем 

сделать вдох, задержать дыхание на 2 секунды, выдох — такой же продолжительности как 

вдох. Затем постепенно увеличивайте фазу вдоха. Ниже предложена цифровая запись 

возможного выполнения данного упражнения. Первой цифрой обозначена 

продолжительность вдоха, в скобки заключена пауза (задержка дыхания), затем — фаза 

выдоха: 

4 (2) 4, 5 (2) 4; 6 (3) 4; 7 (3) 4; 8 (4) 4; 

8 (4) 4, 8 (4) 5; 8 (4) 6; 8 (4) 7; 8 (4) 8; 

8 (4) 8; 8 (4) 7; 7 (3) 6; 6 (3) 5; 5 (2) 4. 

Дыхание регулируется мысленным счетом самого занимающегося. Каждый счет 

приблизительно равен секунде, при ходьбе его удобно приравнивать к скорости шагов. 

Упражнение “Замок” 

Исходное положение — сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях, в положении “замок”. 

Вдох, одновременно руки поднимаются над головой ладонями вперед. Задержка дыхания 

(2— 3 секунды), резкий выдох через рот, руки падают на колени. 

Упражнение “Голосовая разрядка” 

Сделать выдох, затем медленно глубокий вдох и задержать дыхание. Затем на выдохе 

выкрикнуть любые слова, пришедшие в голову, а если нет слов — издать резкий звук, 

например, “Ух!” 

“Звуковая гимнастика” 

Цель: знакомство со звуковой гимнастикой, укрепление духа и тела. 

Спокойное, расслабленное состояние, стоя, с выпрямленной спиной. Сначала делаем 

глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично произносим звук. 

Пропеваем следующие звуки: 

    А — воздействует благотворно на весь организм; 

    Е — воздействует на щитовидную железу; 

    И — воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

    О — воздействует на сердце, легкие; 

    У — воздействует на органы, расположенные в области живота; 

    Я — воздействует на работу всего организма; 

    М — воздействует на работу всего организма; 

    X — помогает очищению организма; 

    ХА — помогает повысить настроение. 


