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, KOTOpbIE 00ECIIEUNBAIOT MOJHOLEHHBIN JApeHaX OpPOHXOB, OUMINAIOT CIU3UCTYIO
IBIXaTeIbHBIX MYTEeH, YKPEIUISIOT JbIXaTedbHYI0 MYycKynarypy. Emie npeBhue
BOCTOYHBIE MYJpElbl, CO3/aTeu PA3JIUYHbIX JbIXaTEIbHBIX CHCTEM, IMpPUIABATIU
00JbIIOE 3HAUEHUE JIBIXaTeNbHBIM  ympakHeHusM. CuuTanoch, YTO KpOMeE
KHCIIODOJHOTO MHUTAHHUS C TMOMOUIIBIO JBIXaHUS TPOUCXOAUT U DHEPreTUYecKas
MOANHUTKA OpraHu3Ma.

[IpaBunbHOE IBIXaHUE PETYIUPYET COCTOSIHUE HEPBHOW CHCTEMBI YEJIOBEKA.

«Kauean»
Henw: yxkperisiTh GU3HOIOTUYECKOE JIbIXaHUE Y JETEH.
PeGenky, Haxoas1IeMyCsl B TIOJIOKEHHUH JIexkKa, KIaayT Ha )KUBOT B 00J1acTU
nuadparMel JIETKYIO UTPYIIKY. BIOX 1 BBIIOX — Yepe3 HOC. B3pocblii mpon3HOCHT
pu(pMOBKY:
Kauenu 6sepx (B1ox),
Kauenu énu3 (Bb110X),
Kpenue mui, opyoicok, depoicuce.

«/lepeBo Ha BeTpYy»
Ienw: hopmupoBaHHE NBIXaTEIBLHOTO anmnapara.
NII: cuns Ha oy, CKPECTUB HOTHY (BapUaHThI: CUJIS HA KOJIEHSIX UJIM Ha MSATKax, HOTH
BMmecte). CninnHa npsiMast. [logHuMaTh pyku BBEpX HaJl TOJIOBOM € BIOXOM U OMYCKaTh
BHM3, Ha MOJI niepe]i COO0H C BBIIOXOM, HEMHOTO CrH0asiCh MPY 3TOM B TYJIOBHILE,
OyJITO THETCS JEePEBO.

«JlpoBocex»
Ilens: pa3BuTHE IIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BBIOXA.
BceranbTe npsmo, Horu 4yTh mupe mied. Ha Baoxe ciiokuTe pykd TONOPUKOM U
MOJAHUMUTE UX BBEpX. Pe3Ko, CJIOBHO MO TSIKECTHIO TONOPA, BHITAHYTHIE PYKH Ha
BBIJIOXE OITYCTUTE BHU3, KOPITYC HAKJIOHUTE, MTO3BOJISIS pyKaM "MpopyouTs"
MpocTpaHcTBO Mexay Horamu. [Ipousnecute "0ax". [ToBropute ¢ peOEHKOM I1€CTh-
BOCEMb Da3s.

«CepauTslil eKUK»
I]enw: pa3BuTHE MIIABHOTO, AJTUTEIHHOTO BBIJIOXA.
Bcranbre, HOoru Ha mmpuHe mied. [IpeacraBpre, Kak €KUK BO BpEMs OIaCHOCTH
CBOpa4yMBaeTCs B KIIyOOK. HakjioHMTECh Kak MOXKHO HM)KE, HE OTPbIBas MATKU OT 1101,
00XBaTHUTE PyKaMH Ipy/b, TOJOBY OIyCTHTE, IPOU3HEC Ha BeIoXxe "m-(P-d" - 3BYK,
U3/IaBaEMbIi CEPAUTHIM €KUKOM, 3aTeM "(-p-p" - a 3TO y>Ke TOBOJIBHBIN EXKHK.
[ToBTOpHUTE C peOEHKOM TPU-TISITH Pa3.




«Haxyu mapuxk»
Ilens: TpeHUPOBATH CUITY BIOXA U BBIIOXA.
UII: pe6€HOK cuaut nnu ctout. «HamyBas mapuk» MHUPOKO pa3BOAUT PYKHU B
CTOPOHBI U TNIyOOKO BIBIXAET, 3aT€M MEJIEHHO CBOAUT PYKH, COSIUHSAS JaJ0HH Mepea
IpyabIo U BbIAyBaeT BO3AyX — hdd. «Ilapuk monmHyD) - XJIOMHYTH B JaJ0IIH, «U3
IIapUKa BBIXOAUT BO3YX» - P€OCHOK MPOU3HOCHT: «ILIIII», BHITATUBAsS I'yObl
X00O0TKOM, OITyCKasi PyKU U ocelasi, Kak IIapuK, U3 KOTOPOTO BBIITYCTUIIN BO3AYX.

«JInctomam»
Ilenw: pazBuTHE MJIABHOTO, JJIMTEILHOIO BAOXA U BbIIOXA.
BrIpe3ats U3 1IBETHOM OymMaru pa3jinyHble OCEHHUE JUCThS U OOBSICHUTH PEOCHKY, UTO
Takoe auctona. [Tpennoxurs pedbeHKy NoAyTh Ha JIUCThS, TaK, YTOObI OHH TOJIETEIIH.
ITonyTHO MO>KHO paccKa3aTh, KAKHE JIMCTOYKH C KAaKOI'0 JepeBa yIaju.

«'yen jgersam»
Henw: yxkperisTh GU3MOIOTUYECKOE JIbIXaHUE Y JETEH.
Mennennas xoar0a. Ha BOX — pyKu MOJHATH B CTOPOHBI, HA BBIJIOX - OMYCTUTh BHU3
C MMPOU3HECEHUEM INIMHHOTO 3BYKA «T-y-Yy-y».

«Hymox»
Ilenwy: hopMupoBaHKEe IBIXaTEIBLHOTO anmnapara.
[IpuBspkuTe HA BepEBOUKY NErkoe népoIiko. [Ipemnoxurte peOEHKY AyTh Ha HETO.
HeoOxoaumo cinenuts 3a TeM, 4TOOBI BIOX J€J1ajiCcsl TOJIbKO HOCOM, @ BBIJIOX - Uepe3
CJIOKEHHBIE TPYOOUKOH T'YyOBl.

«Kyx»
Ilens: TpeHUpPOBATH CHILY BJIOXA U BBLAOXA.
NII: Masblll CTOUT WM CUINAT, CKPECTUB PYKH HA Tpyau. Pa3BOguT pyku B CTOPOHBI,
MMOJTHUMAET T'OJIOBY — BJOX, CKPEIIMBAET PYKH HA IPYAH, OIIyCKAET T'OJIOBY — BBIJOX:
«ICy-y-y - CKa3aJl KPbUIATBIN XKYK, ITIOCHXKY U MOXKYHIKY».

«Ilerymox»
IJens: yxpemiath (pU3H0OIOrMUECKOE ABIXAaHUE Y JETEH.
UII: cTos mpsiMo, HOTU BPO3b, PYKH ONyCTUTh. [[0JHATH pyKH B CTOPOHBI (BJ10X), a
3aTeM XJIOMHYTh UMH 110 Oeapam (BbII0X ), IPOU3HOCHUTD «KYy-Ka-pe-Ky».

«Bopona»
I]enw: pa3zBuTHE IJIABHOTO, IMTEINBHOTO BBIIOXA.
HNII: peOGEHOK CTOUT NPSIMO, CIErKa pacCTaBUB HOTH U OIYCTUB pyKH. Biox - pa3Boaut
PYKH IIMPOKO B CTOPOHBI, KAK KPBUIbsl, MEJJICHHO OIIyCKAET PYKH M IPOU3HOCUT HA
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«ITapoBo3uKx»
I]ens: hbopMupoBaHME ABIXATENBHOTO annapara.
Xonn0a, nenasi MONepeMEeHHbIE IBIKEHUS pyKaMU U PUTOBAPUBAS: «UyX-dyX-uyX)».
Yepes onpeesieHHbIE TPOMEXKYTKH BPEMEHN MOKHO OCTaHABIUBATHCS U TOBOPUTH
«Ty-Tyyy». lIponomxurensHocts — 10 30 CEKyH.I.

«BbIpacTu 00JbII10ID)
Ilenw: pazBuTHE MJIABHOTO, JJINTEIBHOTO BbIIOXA.
HII: cros npsimo, Horu BMecTe. [IoHATE pyKH BBEPX, XOPOILIO IMOTSHYTHCH,
ITOJHATHCS. HA HOCKH — BJIOX, OITYCTUTh PYKH BHU3, OITyCTUTHCS HA BCIO CTYITHIO —
BbIIOX. Ha Beimoxe mponsHectu «y-x-x-x»! [loBroputs 4-5 pas.

«Hacukn»
Ienb: ykpersaTh (GU3NOJIOTHUYECKOE JIBIXaHUe Y ICTEH.
NII: cTos, HOTH Cerka paccTaBUTh, PYKH ONyCTUTh. PazMaxuBast mpsiMbIMUA pyKaMHu
BIEpE]] U Ha3aJl, IPOU3HOCUTH «TUK-Tak». [ToBTopuTh 110 10 pas.

«Kama kunmuam»
Ienv: GopmupoBaHue JbIXATEIBHOTO ammapara.
UII: cups, onHa pyka JEXKUT Ha )KUBOTE, Ipyras - Ha Tpyau. Brarusas ;kuBoT 1
Habupas BO31yX B JIETKUE — BJIOX, OMyCKasi TPyAb (BBIbIXas BO3AYX) U BBITITUYHBAS
KUBOT — BbIZIOX. [IpH BBITOXE TPOMKO MPOU3HOCHUTH 3BYK «b-h-]-dp». [ToBTOpUTS 3-4
pasa.

«Bo3aylIHbIA IIAPUK»
Ilenw: ykpemyiath PU3NOIOTHUECKOE JIBIXAHUE Y IETEH.
UII: Jlexxa Ha nosty, peOCHOK KJIaJeT PYKHU Ha *KUBOT. Jlenas MeaIeHHbIN TITyOOKUit
BJIOX, HAJYBAET )KUBOT, OTHOBPEMEHHO IPEACTABIIAA, YTO B )KUBOTE HAyBaCTCs
BO3AYIIHBIN IApUK. 3aJ€PKUBACT JbIXaHUE Ha 5 ceKyH/. JlelaeT Me1JIeHHbIN BBIJIOX,
KUBOT CIlyBaeTcs. 3aJ€pKUBAET JbIXaHUE Ha 5 CeKyH/I. BeimonHsercs 5 pa3 noapsa.

«Hacoc»
Ilenw: ykpemiath PU3NOIOTHUYECKOE JIBIXAHHUE Y JICTEH.
Mausli CTaBUT PyKH Ha IOSIC, CIETKa MPUCENAET — BI0X, BBIIPSAMIIETCSA — BBIIOX.
[TocTeneHHo npucenaHusi CTAHOBATCS HUXKE, BAOX U BbIIOX JiuTenbHee. [loBTopuTs 3
— 4 pa3za.

«PeryampoBuiuK»

IJens: popmupoBaHUEe IbIXaTENBHOIO alnapara.
Berars npsiMO, HOTH Ha IIMPHUHE IIJI€Y, OJHA pyKa IIOJHATA BBEPX, APyras OTBEICHA B
CTOpOHY. B10X HOCOM, 3aTEM TOMEHSATH NOJIOKEHUE PYK U BO BPEMS YIJIMHEHHOTO
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«HoKHUIBD)
Ienwy: hopmupoBaHKEe NBIXaTEIBLHOTO annapara.
N.1. - To xke. [IpsiMble pyKH BBITSHYTHI BIIEPE WJIM B CTOPOHBI HA YPOBHE IJIEY,
nagoHu cMOTPAT BHU3. C BIOXOM JieBas pyKa MOJHUMAETCSI BBEPX, MpaBasi OMyCKaeTCs
BHM3. C BBIIOXOM — JIEBasi pyKa BHU3, lTpaBas BBepX. [lociie ocBoeHust peOEHKOM 3TOT0
YIpaXHEHUSI MOKHO €r0 U3MEHUTh: JIBUTAIOTCSA HE PYKH OT IjIeda, a TOJbKO KUCTH
PYK.

«CHeronam»
I]enws: pa3BUTHE MIIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BJOXA U BBIIOXA.
CrenaTth CHe)KMHKHU U3 OyMaru Uiy Bathl (PhIXJble KOMOUYKH). OOBSICHUTH peOCHKY,
YTO TAKOE CHEromaja v NpesioKUTh PEOCHKY CAYBaTh ""CHEKUHKHU'" C JIaJIOHHU.

«Tpydau»
Ienw: pazBuTHE IJIABHOTO, JJIUTEIHLHOTO BHIIOXA.
UII: cuns, kKUCTH pyK CxKaThl B TPYOOUKY, MOAHATHI BBEPX. MeUIeHHBIN BBIIOX C
IPOMKHM TPOU3HECEHHEM 3BYKa «I1-h-h-h-d». [ToBTOpUTE 110 5 pas.

«IHoeguHOK»
Henw: yxpernsaTh GU3HOIOTUYECKOE AbIXaHUE Y JETEH.
N3 kycouka BaThl ckaTtaTh wapuk - "Ms4". Boporta - 2 kyouka. PebeHok ayer Ha
"Ms4", bITasICh "3a0UTH TON" - BaTa JOJKHA OKa3aThCsl MEXy KyOukamu. HemHoro
MOYNPaXKHABIIUCH, MOKHO MTPOBOAUTH COCTSI3aHUS C OAHUM BATHBIM IIIAPUKOM IO
MPUHITUITY UTPBI B PyTOOII.

«IIpyxuHKa»
Ilenwv: popmMupoBaHuE NBIXATEIBHOTO ANIapaTa.
UII: nexxa Ha civiHE; HOTU NPsIMbIE, PYKH BAOJb TyJ0oBUIIA. [[0OHATH HOT'M U COTHYTh
UX B KOJICHSIX, IPHKaTh K Tpyau (Bbiaox). Bepuyteesa B U1 (Bnox). [ToBroputs 6-8
pas.

«KT0 1ajblie 3aroHUT MAPUK
Iens: pa3BuTHE IJIABHOTO, JJIUTEJIBHOTO BHIAOXA.
CsapTe ¢ MaJIBIIIOM 3a CTOJI, TTOJIOKUTE Mepe]l COOOM JIBa BaTHBIX IIapUKa
(pa3HOIBETHBIC HECJIOKHO HAWTU B CyliepMapKeTax, a Oelble caenaTh CaMUM U3 BaThl).
JlyiiTe Ha mapuKu, KaKk MOXXHO CHJIbBHEE, CTapasiCh CAYTh UX CO CTOJIA.

«IHoayii Ha OyBaHYUK»
Ilenw: TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BbIIOXA.
NII: manbimn ctouT uiau cuaut. JlenaeT riryOoKuid BIOX HOCOM, 3aTe€M JIJTMHHBIN BBIJIOX
gyepes poT, Kak OyJTO XOUYET CAYTh C OJTyBaHUMKA ITyX.




«BerpsiHas MeJbHHLA»
I]enw: pazBuTHE IIIABHOTO, JJINTEILHOTO BbIIOXA.
PebeHok yet Ha JIonacTH UrPYIIKU-BEPTYIIKH WU MEJIbHUIIBI U3 IECOYHOT0 Ha0opa.

«beremoTux»
Ilenw: TpeHUPOBATH CUITY BJIOXA U BBIOXA.
UII: nexa wiu cuas. PebeHok KajeT J1aJoHb Ha 001acTh TuadparMbl U r1yOOKO
JBIIUT. BIOX M BBIIOX MPOU3BOJIUTCS YEPE3 HOC
VYpaxkHeHHE MOKET BBITIOJHATHCS B TIOJIOXKEHUH CUJISL U COITPOBOXKAATHCS
pU(MOBKOIA:
Cenu becemMomuKu, NOMPO2anu HCUSOMUKU.
To srcusomux noonumaemcs (BIox),
To scusomux onyckaemcs (BbIIOX).

«Kypouka»
Ilenws: pa3BUTHE MIIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BOXA.
UII: peOGEHOK CTOUT MPSIMO, CJIETKA paCCTaBUB HOTU, PYKH OIMYIIEHBI, Pa3BOAUT PYKH
IIUPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbUIbsl — BJIOX; HAa BbIJIOXE HAKJIOHSIETCS, OMYCTUB TOJIOBY U
CBOOO/IHO CBECUB PYKH, POU3HOCHUT: «TaX-TaX-Tax», OJHOBPEMEHHO MOXJIOMbIBAs
ce0s1 0 KOJICHSIM.

«[Mapsimme 0a00YKMW
I]enw: pazBuTHE MJIABHOTO, JJINTEIBLHOTO BbIIOXA.
Bripesats u3 Oymaru 0a0o4ek ¥ MoJBECUTh UX Ha HUTKaX. [IpennoxuTs peOeHKy
MoAyTh Ha 0a00YKy Tak, 4YTOOBI OHA MoJeTeNa (IIPU 3TOM CIEIUTh, YTOOBI peOEHOK
cenan JIUTeIbHbIN TIaBHBIN BBIJOX).

«AuncT»
Ilens: pa3sBuTHE IUNIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BBIOXA.
Cros npsiMO, pa3BeINTE PYKU B CTOPOHBI, a OJIHY HOTY, COTHYB B KOJIEHE, BBIHECHUTE
Briepe. 3adukcupyire MojoKeHue Ha HECKOJIbKO cekyH . Jlepxkute paBHoBecue. Ha
BBIJIOXE OITYCTUTE HOTY M PYKHU, TUXO MpousHocs "m-m-m-m". IloBTopute ¢ pedbeHkoM
LIECTh-CEMB PA3.

«B aecy»
Ilenw: popmMupoBaTh NPABUIHLHOE PEUEBOE JIbIXaHUE.
[IpencraBbTe, 4TO BBI 320JIyAUIUCH B TYCTOM Jecy. CaenaB BIOX, HAa BBIAOXE
npousHecute "ay". MeHsAlTe HHTOHAUIO U TPOMKOCTb U IIOBOPAYUBAUTECH TO BJIEBO,
TO BrpaBo. [loBTopuTe ¢ peOEHKOM IATh-IIECTD Pas3.




«Boana»
I]ens: TpeHUPOBATH CUITY BIOXA U BBIJOXA.
UII: nexa Ha moJty, HOTU BMECTE, PyKH 1O 1mBaM. Ha B1oxe pyku mogHUMAIOTCS Hal
roJIOBOM, KacasiCh 10Jjia, Ha BbIJJOXE MEIJICHHO BO3BPAIIAIOTCS B UCXOAHOE
nosnoxxenre. OTHOBPEMEHHO € BBIJIOXOM peOeHOK roBopuT "Buu-u-u-3". Ilocne
OCBOCHHMS peOEHKOM 3TOTO YNPaXXHEHUSI TPOTOBAPUBAHUE OTMEHSIETCS.

«XOMAYOK»
Ilenw: pazBuTHE IJIABHOTO, JJINTEIBHOTO BbIIOXA.
[Ipensioxute pedbeHKY IPOUTH HECKOIBKO 1m1aroB (10 10-15), HagyB meéku, Kak
XOMSIUOK, 3aTE€M JIETKO XJIOMHYTh €05 MO MIeKaM — BBIITYCTUTh BO3yX U30 PTa U
IIPOUTH elI€ HEMHOTI'O, JbIIIa HOCOM.

«JIArymoHox»
Ienwy: bopMupoBaTh MPABUIBLHOE PEUEBOE JIBIXAHHUE.
Pacnionoxxure Horu BmMecte. [IpeacTaBpTe, Kak JATYIIOHOK OBICTPO U PE3KO MPBITAET,
Y MIOBTOPUTE €ro MPBLKKH: CIErKa MpUceaas, BAOXHYB, IPBITHUTE BIEPE/.
[TpuzemnuBuince, "kBakaute". [loBTOpUTE TpU-yETHIpPE paza.

«boeBo KJINY HHAEHIIEB»
Ieny: bopMupoBaTh MPABUIBLHOE PEUEBOE JIBIXAHHUE.
[Ipenyioxute pedbeHKY UMUTUPOBATH OOEBOM KIIMY HMHJICHUIIEB: HETPOMKO KpUYaTh,
OBICTPO MIPUKPBIBASI M OTKPBIBASI POT JIAJOIIKON. DTO 3aHATHBIN 1)1 IETEH 2JIEMEHT,
KOTOPBIN JIETKO MOBTOPUTH. B3pOCIIbIiA MOXKET «PYKOBOJIUTH TPOMKOCTBIO», TTOKA3bIBAs
MONEPEMEHHO PYKOU «TUIIE-TPOMYEY.

«HbIpAJbIIUKH 32 )KEMIYTOM»
Henw: yxkperisiTh GU3HOIOTUIECKOE JBIXaHUE Y JETEH.
OOBsIBISETCS, 9YTO HA MOPCKOM JTHE JISKUT KpacuBeas xkeMuykruna. Jloctats ee
CMOXET TOT, KTO YMEET 3aJIepKUBATh JIbIxaHue. PEOCHOK B MOJI0KEHUU CTOS AeIacT
JIBa CIIOKOMHBIX BJIOXa M JBA CIIOKOMHBIX BBIJOXA YEPE3 HOC, a C TPEThUM ITyOOKUM
BJIOXOM 3aKpPBbIBAET POT, 3AKUMAET MaJbllaMU HOC W IPUCEAET 10 KEJIAHUS ClIeNIaTh
BBIJIOX.







