07.04.21р. ЛФК Танець-розминка.  Вправи дихальної гімнастикиВправи на покращення дихання

 Танець-розминкаhttps://www.youtube.com/watch?v=I27aUaLjZuY

Вправи, що сприяють посиленню дихання
(за Р.Д. Бабенковою):
1. В.п. − лежачи на спині, ноги зігнуті в колінних суглобах, стопи опираються на килимок. Згинати одночасно обидві ноги, підтягуючи їх руками до грудей – видих; при поверненні у в.п. – вдих. 
Повторити 3 – 4 рази, темп повільний.
2. В.п. − лежачи на спині, ноги зігнуті в колінних суглобах, стопи опираються на килимок. Підняти ногу (почергово), напружуючи м’язи черевного пресу – видих; опустити ногу – вдих. 
Повторити 3 – 4 рази, темп повільний.
3. В.п. − лежачи на спині, ноги зігнуті в колінних суглобах, стопи опираються на килимок. Витягнути руки вгору, ноги розігнути – вдих; опустити руки вздовж тулуба, ноги зігнути в колінах – видих. 
Повторити 3 – 4 рази, темп повільний.
4. В.п. − о.с., руки витягнуті вперед, голова опущена. 
1 – підняти голову, руки вгору-в сторони – вдих. 
2-3-4 – повернутись у в.п. – видих. 
Повторити 4 рази, темп повільний.
5. В.п. − стійка ноги нарізно, руки перед груддю. 
1-2 – поворот тулуба праворуч (ліворуч) з відведенням руки – вдих. 
3-4-5 – повернення у в.п. – видих 
Повторити 4 – 6 разів, темп повільний.
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[image: Похожее изображение] 
«Троянда та кульбаба»
В.п. − о.с. Глибокий вдих носом («нюхає троянду»), видих – ротом, максимально випускаючи повітря («дме на кульбабу»). Темп повільний. Повторити 4-8 разів.

 «Пташка»
В.п. — стійка ноги нарізно, стопи паралельно. Вдих – руки широко розвести в сторони («крила»), видих – руки опустити вниз, вимовляючи: «Х-х-а-а». Темп повільний. Повторити 8-10 разів.

 «Їжачок»
В.п. − о.с. Поворот голови праворуч – вдих носом, короткий, гучний (як їжачок) з напругою м'язів всієї носоглотки та шиї. Повернутися у в.п. – видих м’який, довільний, через напіввідкриті губи. Теж саме – ліворуч. Темп повільний. Повторити 6-8 разів.

«Вушка»
В.п. − о.с. Нахил голови праворуч – вдих носом, в.п. – видих довільний, з напругою м'язів всієї носоглотки. Плечі залишаються нерухомими, при нахилі голови – вухо якомога ближче до плеча. Тулуб при нахилі голови не повертається. Теж саме – ліворуч. Темп середній. Повторити 6-8 разів.
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 «Хвиля»
В.п. − лежачи на спині, руки вздовж тіла, ноги разом. Вдих – руки підняти вгору і назад, торкнутись мата. Видих – руки повертаються в в.п., вимовляючи: «Уни-и-и-
з». Темп повільний (середній). Повторити 8-10 разів.   

      «Годинник»                                                                   
В.п. – ноги нарізно. Вдих – махи прямими руками вперед, видих – махи назад, вимовляючи: «Тік-так». 
Повторити 8-10 разів.

 «Носоріг»
В.п. − о.с. Праву ніздрю закрити вказівним пальцем правої руки. Лівою ніздрею робити тихий тривалий вдих. Тільки-но вдих закінчений, відкрити праву ніздрю, а ліву закрити вказівним пальцем лівої руки – через праву ніздрю робити тихий тривалий видих із максимальним спорожненням легенів і підтягуванням діафрагми максимально вгору, щоб у животі творилася ямка. Те саме іншою ніздрею. Темп середній (повільний). Повторити 3-6 разів.

«Водолаз»
В.п. − лежачи на животі, руки перед груддю. Глибокий вдих, затримати дихання на 5-10 с., руки витягнути вперед («водолаз пливе»). Видих – в.п. Темп повільний. Повторити 2-4 рази.

«Повітряна кулька»
В.п. − лежачи на спині, руки на животі. Уявити, що замість животика – повітряна кулька. Вдих – надути кульку (темп повільний). Видих – кульку здути. Темп повільний. Повторити 5 разів.
Варіант: Те ж саме, але видих за сигналом – легкий оплеск в долоні (або по животику) (через 5 секунд). 10
 «Хом’ячок»
В.п. − о.с. Вдих, надути щічки («хом’ячок»), затримати 
дихання на 5-10 с. Видих – торкнути щічки (ляснути себе 
по щічках), випустивши повітря. Темп середній.               Повторити 4-10 разів.                                                        

Варіант: В.п. − о.с. Вдих, надути щічки («хом’ячок»), затримати дихання на 5-10 с, пройти кілька кроків. Видих – повернутися і ляснути себе по щічках, таки чином випустивши повітря; пройти ще кілька кроків, дихаючи носом, як би винюхуючи нову їжу для наповнення щічок. Темп середній. Повторити 4-10 разів.

«Виросту великим»
В.п. − ноги нарізно. Вдих – руки вгору через сторони, піднятися навшпиньки. Видих –  в.п., вимовляючи: «У-х-х-х». Темп повільний. Повторити 8-10 разів.

«Курочка»
В.п. − сидячи на стільці, руки донизу. Вдих – підняти руки до пахв, долонями вгору (зображуючи крила курочки). Видих – руки вниз, повертаючи долоні вниз (крильця опускаємо). Темп повільний. Повторити 8-10 р.

 «Підніми камінець»
В.п. − о.с. 1. Вдих – крок праворуч, руки підняти вго-ру, кисті стиснуті у кулак. 2. Видих – нахил тулуба впе-ред, кулаками торкнутися до підлоги. 3. Вдих – випрями-тися, плавно піднімаючи руки вздовж тулуба вгору, 
зафіксувати їх над головою. 4. Видих – приставити праву ногу, опустити руки вниз уздовж тулуба, долоні вниз (в.п.). Темп повільний. Повторити 6-10 разів. Вправа
[bookmark: _GoBack]зміцнює м’язи спини, тазостегнових суглобів та внутріш-ніх органів малого тазу, координує ритм дихання.        
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