ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА

Левая часть тела,



— связана с эмоциями, она несет
если дыхания производится


эмоциональное успокоение
этой стороной

Правая часть тела



— возбуждение

СХЕМА ДЫХАНИЯ


Вдох 
задержка

Выдох

РАБОТА СО ЗВУКАМИ 

1. Свежий воздух

2. Правильная осанка

3. Сильный шумный вдох

4. На выдохе ровно, четко произносится звук

[А] – снимает тоску, печаль, массирует глотку, гортань, щитовидную железу

[О] – активизирует внимание, работает с желудком и поджелудочной железой

[И] – активизирует мозг, массирует голосовые связки

[У] – снимает страх, активизирует зрительный анализатор

[М] – снижает интеллектуальное напряжение

[Е] – звук сердца, звук радости (произносится как в слове «ели»)

[ОИ] – массаж сердца

[Ы] – стимулирование кишечника

[Р] – активизация физической и мышечной активности

[Н] – гайморит пазухи

[Э] – железы внутренней секреции

ЦВЕТОК ЗДОРОВЬЯ
Вдох		6 секунд 





Задержка	(число 127 





Выдох		произнести 6 раз)
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