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с силой выпустить воз, 

ние на ха | 
+ ать дь держ 
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Вырасти х 
Добро делать для ! 

И.п.- основная 
\7 1-поднять руки в 

подняться ск 
рт пустить руки в 

всю ступню(в о произне. 
5 раз 

ТЕ уси высоко летят, 

На детей они глядят. 

И.п. - основная стойка. 
1- руки поднять встороны (вдох). 

2 - руки опустить вниз со звуком «г-у-у» 
>  
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и „ =. Ру 

ии: Г. 9.6. в 
РР СР. ЕР ГЕРА. и" ии 7 мии 
я» ЗИ я» 

Я к. 
я 

< 

ый 

Г Подыши одно 
И ктебе прид 

И.п.- стоя, тулО — ище вып рт 
1-правую ноздрю закрыть указ 
пальцем право ой. руки, 1 ВОЙ н о 
делать тихий, продолжительный вдох. _ 
как только вдох окончен, открыть правую № 

ноздрю, левую закрыть. 
4 раза 

р и: 
- к 

Г.в / -2-К 
> й РЕ 

Я 

”. 

Ежик добрый, не колю 
Посмотри вокруг а ше. », 

И.П. - основная стоика. 2255,9 
поворот головы вправо - короткий "1. 

шумный вдох носом. ЗАРЕ 
ово от головы влево - выдох через | \% 

— 

полуоткрытый рот. 

е о 7 раз  
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РИ 
ТУР А. т”. =. чи 

м 

т >. у т. гл 
2 ‚= Чтобы св свеч 
ил встать п прям 

| сделать се ободи 

сложить убыт 'трубочко ан: 

‚глубо оких выд ха, сказать «Фу-уу».. 

в И 

|! Влево, Е о, влево, вправо, 
< 

‚А затем начнем сначала. 
2 И. руки на поясе (вдох). 

.@ 7-Я -наклон вправо (выдох). _ 
те _2-И.п.(вдох). — 

`3 -накло он вле ево (В вдох) 

= 

РИ ие Г. ый =. м „/.”: 
РР ПЕР. РР. кии гие". ии. 
Л НТ Та  



 

 

 

 

 

> 
#7 ЯР ле. 
ПЕ. я. АЙ. 

Е „Насо ос” 

Вы ть а 

Е И.п.- основная стойка 3 
^^ 1-наклон туловища в сторону (вдох) |. 

_ 2 -руки скользят, при этом громко |” 
произносить звук» с-с-с»(выдох 

10 раз 
ребе сдесте: 

—Певух 

Крыльями взмахнул петух, 
ее нас о он В. 

Ее а те всторс роны  (вд ги 
2-хлопнуть руками по бедрам 

«ку-ку-ре-ку(выде о 
5 раз  



 

 

 

 

 

Вправо, а. повернемся 

И друг о улыбнемся. _ 
— И.п- основная сто тойка ка. 

ре вдох, 

а выдохе повернуться -одна а 
Е - другая вперед, = 

вернуться в И.п. 

’ Уаз. 

ВН пуль он нам покажет, 

_ Повороты все укаже 

_ И.п.- стоя, ноги на ширин е плеч. 

1-правая рука вверх, левая в сторону 

<> » == (вдохносом). 
_2-левая рука вве ерх, правая ВнизС. 

т оизнесением звука р-р-р. 

| 7 раз а.   Г. Я
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Семафор - самый главный на до 

Не Е аетс ним тревоги. 
И.п.- сидя, ноги сдвинуть вместе. 

Не е рук в стороны (вдох 
2- медленное опускание рук с длительным 

выдохом и ро оизнесение: «с-с-с» 

И.п.- встать ах оу стить п ый и 

сделать свободный вдох. 
1 ел нно поднять плечи, 25% 

одновременно делать выдох. '°^ 
2-И.п. 

7 раз 
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АА 
Ушки слышать все хотят, /5 
Про ребят и про т 
И.п-основная стойка 

-- 1-наклон головы вправо- сил льный вдох. 
_2-наклон головы влево - произвольный | ^ 

выдох. 

5 раз 

Часики вперед идут, \ 
=” — Засобою нас ведут. 

И.п.- стоя, ноги слегка расставлены. 
1-взмах руками вперед - тик(вдох) 

2 -взмах руками назад - так (выдох) 
10 раз  


