





























	Дыхательную гимнастику можно проводить различными вариантами:
	Вариант 1. Медленно через нос произвести глубокий вдох так, чтобы ребра раздвинулись, а грудь приподнялась; перед выдохом задержать воздух в легких. Затем с помощью брюшного пресса и грудной клетки быстро выдохнуть через губную щель, освободив легкие ...
	Вариант 2. Сделать вдох быстро, глубоко через рот и после небольшой остановки медленно выдохнуть.
	Упражнение «Насос»
	После спокойного полного выдоха, сделать толчкообразный вдох небольшими порциями воздуха, сделать не большую задержку; и затем каждый выдох сопровождается энергичным сокращением дыхательной мускулатуры до тех пор, пока легкие не освободятся от воздуха.

