
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ПРАВИЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ – ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ОСНОВА НАШЕЙ РЕЧИ. 



 



 



 



 



ПРОСТЫЕ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С 

ВОВЛЕЧЕНИЕМ  В РАБОТУ ДИАФРАГМЫ: 

 

«Хомячок» - пошмыгать носом  (рот закрыт); 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

«Собаке жарко» - часто дышать с высунутым языком. 
 

При этих упражнениях надо чувствовать движения стенки 

живота. Удлинять выдох: подуть на ватку, полоски бумаги. 



НИЖНЕДИАФРАГМАЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ 

 
 
 

 

Сложнее: 
 

носом вдох – живот при этом одновременно выпячивается 
 

вперед (надуть животик), 
 

ртом выдох – живот вбираем в себя. 
 

Это нижнедиафрагмальное дыхание, которое является 
самым экономичным и физиологически правильным. 

 

Плечи при вдохе не поднимать! 
 

Его нужно отработать до автоматизма. 



 



 



 


