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� Универсальны для всех возрастов.
� Улучшают обмен веществ.
� Стимулируют работу органов дыхания, сердечно 

– сосудистой системы, органов желудочно- 
кишечного тракта.

� Помогают адаптироваться при стрессовых 
ситуациях.

� Нормализует психоэмоциональное состояние.

Дыхательные упражнения



� Существует 
абсолютная 
зависимость 
самочувствия 
человека от его 
дыхания. 

� Каждой эмоции 
соответствует свой 
дыхательный 
ритм



Человек 
единственное 
существо на 
планете, которое 
способно 
сознательно 
управлять своим 
дыханием.





Как правильно дышать?
� Вдох осуществляется через нос медленно, 

живот при этом надувается;
� Плавно без паузы переходим к выдоху;
� Плавный медленный выдох через рот, губы 

полусомкнуты (сложены трубочкой), живот 
при этом втягивается;

� Выдох продолжительнее вдоха при мерно в 2 
раза;

� За выдохом без задержки наступает фаза вдоха.



� дыхание цветок - кораблик.avi



Заборчикучимся.avi

Учимся правильно дышать



• Загадочный мультик №1 
(укороченная версия) 
(online-video-cutter.com).mp4

� Цифровой мультик №8 
(укороченная версия) 
(online-video-cutter.com).mp4

«Учимся и оздоравливаемся»



� Презентация книг_fin.avi



видеоDoroga.avi




