
Рекомендуемые подводящие упражнения
1. Ходьба на носках, руки на поясе, с подниманием и опусканием плеч 

– 15 сек. 

2. Ходьба в приседе, кисти рук на коленях – 15 сек.

3.   Легкий бег с произнесением звука [а] на выдохе – 30 сек.

4. Ходьба с выполнением упражнения на дыхание:

1 – руки через стороны вверх – вдох через нос;

2 – 3 – 4 – медленный выдох с произнесением звука [м] и опусканием 

рук вниз. 4 раза.

5.    И.п. – стоя, ноги врозь, одна рука вверху. После глубокого вдоха 

выполнять попеременные круговые движения прямыми руками вперед, 

произнося на выдохе звук [р], - 2 раза.

6.    И.п. – стоя, ноги врозь, руки на поясе. 

1 – 3 – пружинистые наклоны влево;

4 – и.п.;

5 – 8 – то же в другую сторону. 4 раза.

7.    И.п. – стоя, ноги вместе, руки на поясе.

1 – 3 пружинистые наклоны вперед; 

4 – и.п. - вдох. 4 раза. 

8.     И.п. – о.с.

1 – 3 – пружинистые приседания, руки вперед – ступенчатый выдох;

4 – и.п. - вдох. 4 раза.

9.     И.п. – стоя на четвереньках. 

1 – согнуть руки, грудью коснуться пола;

2 – и.п. 8 раз.

10.    И.п. – лежа на груди, руки впереди. Попеременные движения ног, 

как при плавании способом кроль на груди – 2*8 раз.

11.    И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Попеременные 

движения ног способом кроль – 2*8 сек.

12.    «Кошечка»:

И.п. – стоя на четвереньках.

1 – выгнуть спину – вдох;

2 – прогнуться – выдох с произнесением 

«фыр-р». 4 раза.


