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 Нужно думать только о вдохе носом. Тренируйте 
только вдох. Вдох – активный, громкий и 
быстрый. 

 Выдох осуществляется после каждого вдоха через 
рот. Он не задерживается и не выталкивается. 
Выдох должен быть таким, чтобы его не было 
видно и слышно. Выдох должен быть 
бесшумным! 

 Одновременно с вдохом делаются движения. В 
гимнастике нет вдоха без движения, и наоборот. 

 Вдохи и движения делаются в темпоритме 
строевого шага. 

 Существует счет в стрельниковской гимнастике — 
на 8. Считать нужно мысленно. 

 Упражнения можно выполнять в любом 
положении — стоя, сидя и лежа. 
 
 



Ладошки 

•Исходное положение: встать прямо, руки 
согнуты в локтях и ладони раскрыты и 
развернуты как бы к зрителю. Выполнять 
шумные ритмичные вдохи носом и 
одновременно делать хватательные движения 
кистями рук. Так 4 раза подряд затем отдых 3-4 
секунды с опущенными руками. Далее снова 4 
вдоха и пауза. Плечи в момент вдоха 
неподвижны! 
Выполнять 24 раза по 4 вдоха-движения. 



Погончики 

•Исходное положение: встать прямо, кисти 
сжаты в кулаки и прижаты к животу на 
уровне пупка. Во время вдоха нужно резко 
толкать кулаки вниз, плечи напряжены, 
руки прямые, тянутся к полу. Затем руки 
возвращаются обратно. Расслабив плечи 
нужно сделать выдох. Сделать подряд 8 
вдохов-движений. Затем отдых 3-6 секунд и 
снова 8 вдохов. 
Выполнять 12 раз по 8 вдохов-движений. 



Насос 

•Исходное положение: встать прямо, ноги 
поставить на ширине плеч, руки вдоль 
туловища. Нужно сделать легкий поклон, 
тянуться руками к полу, не касаясь его, и 
одновременно вдох во второй половине 
поклона. Приподняться не выпрямляясь до 
конца, и снова поклон с вдохом. Поклоны 
делаются ритмично, спина круглая, голова 
опущена, сильно наклоняться не нужно. 
Выполнять 12 раз по 8 вдохов-движений. 



Кошка  
( «Приседание с поворотом») 

•Встать прямо, ноги на ширине плеч, от пола 
не отрываются. Выполнить приседание и 
одновременно повернуть корпус вправо — 
вдох. Затем приседание с поворотом влево 
и вдох. Выдохи происходят непроизвольно. 
Приседание легкое не глубокое. Руками 
нужно делать хватательные движения на 
уровне пояса. Спина прямая. 
Выполнять 12 раз по 8 вдохов-движений. 



Обними плечи 

•Встать, руки согнуты в локтях и находятся на 
уровне плеч. Нужно бросать руки навстречу 
друг другу, как бы обнимая себя. И 
одновременно с «объятием» резкий вдох. 
Руки двигаются параллельно друг другу, 
нельзя их менять (все равно какая рука 
сверху); руки расслаблены и широко не 
разводятся. Выполнять 12 раз по 8 вдохов-
движений. 

 



Поворот головы 

•Встать прямо, ноги на ширине плеч. 
Поворот головы вправо – вдох с правой 
стороны. Затем поворот головы влево — 
вдох с левой стороны. Вдох справа — вдох 
слева. Голову не останавливать, шея 
расслаблена. 
Выполнять 12 раз по 8 вдохов-движений. 

 



Ушки 

 

•Встать прямо, ноги на ширине плеч. Наклон 
головы вправо, правое ухо тянется к плечу 
— вдох. Затем наклон головы влево, левое 
ухо тянется к плечу — тоже вдох. Смотреть 
прямо перед собой. Это упражнение 
напоминает «китайского болванчика». 
Выполнять 12 раз по 8 вдохов-движений. 



Маятник головой 

 

•Встать прямо, ноги на ширине плеч. Голова 
вниз (смотреть на пол) — вдох. Голову вверх 
(смотреть на потолок) — тоже вдох. Вниз – 
вверх. Выдох непроизвольно производится 
после каждого вдоха. 
Выполнять 12 раз по 8 вдохов-движений. 

 



 

  Обучаясь вокалу и занимаясь 
дыхательной гимнастикой  

   А. Стрельниковой,  

   вы обучаетесь любимому 
искусству и приносите пользу 
своему организму. 


