
 

Чтобы вдох и выдох были легкими, 

Помни, что ты дышишь легкими. 

Дыхательную разминку делать можем! 

Она, безусловно, нам поможет! 

Вдохнув, секундочек на 10, 

Дыхание можешь задержать, 

А на 11-ой секунде – 

Спокойно можешь выдыхать! 

 Белякова Олеся 

 

 

 

 

 

Памятка по проведению 

дыхательных упражнений 

1.Перед проведением дыхательных 

упражнений необходимо вытереть 

пыль в помещении, проветрить, если 

имеется увлажнитель воздуха, 

воспользоваться им. 

2.Дыхательные упражнения не 

рекомендуется проводить после 

приёма пищи. Лучше проводятся 

натощак. 

3.Упражнения рекомендуется 

выполнять в свободной одежде, 

которая не стесняет движения. 

4.Необходимо следить за тем, чтобы 

во время выполнения упражнений 

не напрягались мышцы рук, шеи, 

груди. 

5.Дозировать количество и темп 

проведения упражнений. 

6.Не переутомляться, при 

недомогании  отложить занятия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


