
Нейройога для малышей 
  Дыхательные упражнения.  

«Воздушный шарик-2».  

   Исходное положение - лежа на спине. Руки вытянуты вдоль туловища, 

ноги лежат прямо (перекрещивать их нельзя). Глаза смотрят в потолок. 

Глубокий вдох через нос (рот закрыт) и шумный выдох через открытый 

рот. При вдохе живот надувается, при выдохе втягивается. Можно 

представить, что в животе находится цветной шарик, который надувается 

при вдохе и сдувается при выдохе. Дышать по команде «вдох - выдох» (5 

раз). 

 

Игра «Стрекоза».  

Исходное положение - идя на полу. Поднять прямые ноги вверх под углом 

45 градусов. Руками упираемся в пол за спиной. Начинаем движение 

прямыми ногами в стороны, затем сводим вместе. 

 

Упражнение «Подъемный кран».  

Исходное положение – сидя на полу. Прямыми ногами «рисуем» дом и 

большие окна. 

 

Упражнение «Смотрим по сторонам».  

Исходное положение - сидя или стоя. Поворот влево - левая рука движется 

назад, правая рука лежит на области сердца; поворот вправо - правая рука 

назад, левая на сердце и т.д. Движения свободные и размашистые. Голова 

также поворачивается вместе с туловищем в одну, а затем в другую 

сторону. 

 

Упражнение «Ушки зайчика».  

положение – сидя на полу с вытянутыми вперед ногами. Стопами 

производить разнонаправленные и одновременные движения. Руками 

дотягиваться до стоп, затем поднимать руки вверх и махать. 

 


