Мовна гімнастика

Вправи для формування навичок носового дихання

Одним з важливих компонентів мовної гімнастики є спеціальні вправи для виховання звички дихати через ніс.

Вправа 1. Погладжувати ніс від кінчиків вгору середніми пальцями – вдих; поплескувати середніми пальцями по ніздрях – видих.

Вправа 2. Широко відкрити рот і подихати носом.


Вправа 3. Закрити одну ніздрю середнім пальцем – вдих, видих. Вправу виконувати по черзі.

Вправа 4. Закрити одну ніздрю середнім пальцем – вдих. Видих – через іншу ніздрю (потім поміняти).


Вправа 5. Вдих носом, видих через одну ніздрю, іншу закрити середнім пальцем (ніздрі чергувати).


Вправа 6. Вдих широко відкритим ротом, видих носом: через дві ніздрі; через одну ніздрю, другу – закривати середнім пальцем (ніздрі чергувати).


Вправа 7. Вдих між зімкнутими губами, видих – як у вправі 6.


Вправа 8. Вдих – носом, подовжений видих носом з посиленням в кінці (як у вправі 6).


Вправа 9. Вдих – носом, видих через ніс поштовхами: через дві ніздрі, через одну ніздрю, другу закрити середнім пальцем (ніздрі чергувати).


Вправа 10. Вдих – носом: через дві ніздрі, через одну ніздрю, іншу закрити середнім пальцем (ніздрі чергувати), видих ротом (рот широко відкритий, мова на нижніх зубах – як «гріють руки»).
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