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Дыхательные упражнения. 

 

1. Активно вдохнуть и выдохнуть через нос (6 раз). 

2. Энергично вдохнуть через нос, выдохнуть через рот (6 раз). 

Своеобразный "массаж" связок. 

3. Вдохнуть через рот, выдохнуть через нос (6 раз). 

4. Вдохнуть через одну ноздрю, выдохнуть через другую, зажимая 

указательным пальцем то левой, то правой рукой противоположную ноздрю 

(6+6 раз). 

5. Вдохнуть через нос, выдохнуть через плотно сжатые губы. С усилием 

проталкивать воздух на выдохе через губы. Это упражнение развивает мышцы 

губ и интенсивность выдоха (дыхания). 

6. Надуть щеки, как шар. Резко "выхлопнуть" воздух через "губы-трубочку". 

Это упражнение активизирует мышцы щек и мышцы губ, что очень 

пригодится для хорошей артикуляции. 

7. Беззвучно сказать "ы". Говорить этот звук надо не глубоко, а у корней 

верхних зубов (как при зевоте). Упражнение активизирует мышцы мягкого и 

твердого неба. 

8. Наклон головы попеременно к левому и правому плечу с преодолением 

сопротивления рук. Руки ставятся ладонями к щекам с двух сторон головы и 

затрудняют движение. Дыхание произвольное. 

9. Дышать через губную гармошку, как через фильтр. Втянуть, как насосом, 

воздух через гармошку до полного объема ваших легких, а потом (опять через 

гармошку) выдохнуть (выдуть) постепенно весь воздух. Не надо пугаться 

головокружения. Сначала упражнение делается 15 секунд, постепенно 

увеличивается (через день) длительность упражнения: 15, 30, 60 секунд и так 

далее. 

10. "Мычание" на удобной тесситуре, после дутья в гармошку (по 30 сек.). 

Мычать близко, "на зубах", чтобы ощущать вибрацию на губах. Губы слабо 

сомкнуты, а зубы не сжаты. Хорошо перед "мычанием" открыть нешироко 

рот, а потом сомкнуть только губы. Мычать на хорошем продыхе. 

11. После "мычания" потянуть звук на хорошем продыхе, через свободное 

горло. Держать его близко к зубам и губам, на удобной для вас тесситуре. 

Звук не глубить: 

М----------- З-------------- 

Н----------- В--------------- 

12. Точно так же говорить слоги с ударением на втором. Второй слог 

потянуть. 

ма-м`а на-н`а ва-в`а 

ма-м`о на-н`о ва-в`о 

ма-м`у на-н`у ва-в`у 

ма-м`э на-н`э ва-в`э 

ма-м`ы на-н`ы ва-в`ы 

Следите за свободой и удобством. Дыхание брать перед каждой парой. 



13. Приседать и одновременно говорить на резком выдохе: "ох, ах". Не 

торопиться, не частить. Спокойно брать вдох. Приседать с выдохом, вставать 

со вдохом. 

14. Неплохо делать легкий массаж лица. Подушечками пальцев надавливать 

на корни верхних зубов и щеки по направлению к ушам. Массаж носа: от 

крыльев носа вверх до переносицы и в стороны по подбровьям. Хорошо, если 

после массажа появится желание зевнуть. Целитель из Омска Васильева И.А. 

считает, что горло здорово тогда, когда его ткани хорошо снабжаются 

кислородом крови, а подпитка обеспечивается мышечной активностью. 

 


