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1.Аннотация 

 

Методическая разработка«Использование элементов дыхательной 

гимнастики А.Н. Стрельниковой на уроках музыки в 4 классе»адресована 

учителям музыки, работающим в начальных классах общеобразовательных 

учреждений, педагогам дополнительного образования. 

Систематизация использования упражнений гимнастики А.Н. 

Стрельниковой, представленных в даннойразработке, позволяет не только 

выработать правильное певческое дыхание, но и способствует укреплению 

здоровья доступным и эффективным способом,что всегда особенно актуально. 

Опыт системного использования упражнений, представленный в данной 

разработке,направлен на развитие голосообразования, что дает возможность 

организовывать и координировать, как на занятиях, так и в повседневной 

жизни, весь дыхательный аппарат. 

Кроме того, данные упражнения можно использовать  на физ.минутках  с 

целью профилактики утомляемости  учащихся на уроках в начальных классах. 
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2.Введение 

 

«Забота о человеческом здоровье, 

тем более здоровье ребенка –  

это, прежде всего, забота о гармонической полноте  

всех физических и духовных сил, и венцом этой 

гармонии является радость творчества». 

В.А. Сухомлинский 

Целью данной методической разработки является представление 

системного использования гимнастики А.Н. Стрельниковой на уроках музыки в 

начальных классах. 

Вдох – это жизнь, вдох – это самый главный элемент парадоксальной 

дыхательной гимнастики А.С.Стрельниковой, своеобразный краеугольный 

камень, на котором стоит весь комплекс упражнений. 

Применение элементов дыхательной гимнастики Стрельниковой А.С.— 

подготовительный этап в развитии голосообразования — дает возможность 

путем несложных упражнений координировать, организовывать, как на 

занятиях, так и в повседневной жизни, весь дыхательный аппарат. 

Важнейшие условия правильной речи – это плавный длительный выдох, 

четкая и ненапряженная артикуляция. Речевое дыхание отличается от обычного 

жизненного дыхания. Речевое дыхание – это управляемый процесс. Количество 

выдыхаемого воздуха и сила выдоха зависят от цели и условия общения. 

Сейчас все чаще и чаще обращаются за помощью к дыхательным гимнастикам 

с целью излечения от разных недугов. 

А.Н. Стрельникова утверждала: «Люди плохо дышат, говорят, кричат и 

поют потому, что болеют, а болеют потому, что не умеют правильно дышать. 

Научите их этому – и болезнь отступит». 

Дыхательная гимнастика Стрельниковой названа парадоксальной, потому 

что во время вдохов грудная клетка не расширяется, как обычно, а сжимается 

(охватывается руками либо удерживается от расширения за счет наклонов и 
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поворотов туловища). В традиционных же дыхательных упражнениях вдох 

делается на фоне движений, расширяющих грудную клетку (например, при 

разведении рук в стороны), а выдох – при движениях, ее сжимающих 

(например, при поворотах). 

Методика Стрельниковой помогает бороться с симптомами заболеваний 

органов дыхания, а также со стрессом и тревожными состояниями. Данная 

система — это целый комплекс из 11 упражнений дыхательной гимнастики, 

практика которых подходит для всех возрастов. 

Что дает дыхательная гимнастика Стрельниковой? 

Дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой перестраивает стереотип 

дыхательных движений, восстанавливает не только сократительную 

способность и пластичность мышц, участвующих в дыхании и фонации, но и 

укрепляет весь опорно-двигательный аппарат в целом. 

Новизна данной разработки заключается в системном распределении 

упражнений гимнастики А.Н. Стрельниковой при вокально-хоровой работе на 

уроках музыки в 4-х классах. Но начинать работать по этой системе можно уже 

с 1-ых классов, используя несложные упражнения (например «Ладошки», 

«Насос», «Кошка»). 
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3.Методические рекомендации 

 

Игра – один из наиболее доступных младшим школьникам способов 

воспитания и обучения, а хоровое пение - наиболее любимый вид творческой, 

коллективной, исполнительской деятельности, поэтому рекомендую 

использоватьсоединение этих форм при работе с упражнениями дыхательной 

гимнастики А.Н. Стрельниковой — это будет способствовать развитию 

эмоционально-волевой, познавательной, двигательной сфере личности ребенка. 

Во время работы с упражнениями оптимально использоватьигру «КРУГ», так 

как она максимально обеспечитадаптациюво время вокально-хоровой работы 

на уроках, произойдёт получение опыта взаимодействия с другими детьми. 

Дети должны встать кругом, т.к. такое расположение ограничивает на время 

внешнее пространство, помогая детям, сосредоточиться друг на друге и на 

предлагаемых играх. Форма круга объединяет группу, позволяет каждому 

испытать единство с остальными участниками, почувствовать себя частью 

группы, не нарушая при этом личного пространства ребенка. Дети ипедагог, 

как равноправные участники группового занятия, должны соблюдать 

очередность, и каждый становится участником игры.  

 Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой, единственная в мире, в 

которой короткий и резкий вдох носом делается на движениях, сжимающих 

грудную клетку, поэтому рекомендуется, тренируя вдох "в спину", посылать 

его на предельную глубину легких и тем самым заполнять их воздухом снизу 

доверху. 

Таким образом, воздействие гимнастики Стрельниковой А.Н. на организм 

заключается в следующем:короткие форсированные вдохи через нос 

направляют воздух на всю глубину легких, от верхушек до основания;выдохи 

через рот при этом происходят естественно. 
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Основные требования при выполнении гимнастики 

1. Думай только о вдохе – коротком и активном! 

2. Не закрывай плотно рот, чтобы выдох мог уйти свободно! 

3. Считай только вдохи! 

Вдох должен быть шумным, резким, коротким, активным, как хлопок в 

ладоши. 

Темпоритм должен быть единым, чётким, энергичным, как хороший 

пульс. 

 Рекомендуется применять не все упражнения, а 3 или 8 из них, т. к. урок 

ограничен во времени,выбираем упражнения, наиболее удобные и понятные 

детям. 

Начинать занятия надо с изучения первых трех упражнений комплекса: 

«Ладошки», «Погончики» и «Насос». 

При занятиях по этой методике необходимо соблюдать следующие 

правила тренировки вдоха: Думайте: “Тревога! Гарью пахнет!” Резко, шумно 

нюхайте воздух, как собака след. Не стесняйтесь, яростно, до грубости вдыхать 

воздух, активно сжимая ноздри и грудную клетку. Выдох — результат вдоха. 

Не мешайте воздуху уходить после каждого вдоха, но лучше через рот, чем 

через нос. Частота дыхания должна составлять 64-72 в минуту. 8 вдохов — 1 

серия упражнений. Вдохи надо считать. 

Урок музыки по своей сути предполагает активную дыхательную 

деятельность. Одна из основных задач уроков музыки: снимать нервно-

психические перегрузки, восстанавливать положительный эмоционально-

энергетический тонус учащихся. Поэтому наряду с основными формами 

музыкальной работы с детьми на уроках можноиспользоватьлогоритмику, 

ритмотерапию и дыхательные гимнастики. 
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Вариант применения системыупражненийА.Н.Стрельниковой 

на уроках музыки в 4 классе 

№ 

уро-

ка 

Разделы,  темы урока Вокально-хоровая работа 

на уроке 

Рекомендуемые 

упражнения 

(см. Приложение) 

 

Тема: Россия – Родина моя   

1 Мелодия. Разучивание песни «Россия 

– Родина моя», 

сл.Н.Ипатовой, муз. 

А.Комарова 

«Ладошки» 

 

2 Как сложили песню. Работа с песней «Россия – 

Родина моя» 

«Ладошки» 

«Погончики»  

3 Я пойду по полю 

белому… 

Закрепление «образа» 

песни «Россия – Родина 

моя».  

«Ладошки», 

«Погончики» и 

«Насос» 

Тема: О России петь — что 

стремиться в храм... 

  

4 Святые земли Русской.  Разучивание песни «Мой 

храм», сл. и муз. 

О.Газманова 

«Ладошки», 

«Погончики» и 

«Насос» 

5 Кирилл и Мефодий. Работа с песней«Мой храм» «Ладошки», 

«Погончики», 

«Насос», «Кошка» 

6 Праздников праздник, 

торжество из тор-

жеств. 

Закрепление «образа» 

песни«Мой храм» 

«Ладошки», 

«Погончики», 

«Насос», «Кошка» 

7 Родной обычай 

старины.  

Исполнение песни «Мой 

храм».   

 

«Ладошки», 

«Погончики», 

«Насос», «Кошка» 

Тема: День, полный 

событий 

  

8 Приют спокойствия, 

трудов и 

вдохновенья... 

Итоговое 

тестирование (1 

четверть). 

Исполнение ранее 

изученных песен 

 

Ладошки», 

«Погончики», 

«Насос», «Кошка» 
 

9 Обобщающий урок. Исполнение ранее 

изученных песен 

«Ладошки», 

«Погончики», 

«Насос», «Кошка» 

10/1 Зимнее утро. Зимний 

вечер.  

Разучивание песни «Мир, 

который нужен мне», сл. и 

муз.А.Ермолова 

 «Ладошки», 

«Погончики», 

«Насос», «Кошка» 

11/2 Что за прелесть эти 

сказки!  

Работа с песней«Мир, 

который нужен мне» 

 «Ладошки», 

«Погончики», 

«Насос», «Кошка», 

«Обними плечи». 
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12/3 Ярмарочное гулянье.  Закрепление «образа» 

песни«Мир, который нужен 

мне» 

 «Ладошки», 

«Погончики» и 

«Насос», «Кошка», 

«Обними плечи» 

13/4 Приют, сияньем муз 

одетый... 

Исполнение песни «Мир, 

который нужен мне» 

 «Ладошки», 

«Погончики» и 

«Насос», «Кошка», 

«Обними плечи» 

Тема: «Гори, гори ясно, 

чтобы не погасло!»                                                                 

  

14/5 Композитор - имя ему 

народ.  

Разучивание народных 

песен 

 

«Кошка», «Обними 

плечи» 

 

15/6 Народные праздники. 

Итоговое 

тестирование (2 

четверть). 

Исполнение ранее 

изученных песен 

«Кошка»,  

«Обними плечи» 

 

16/7 Обобщающий урок. 

 

Исполнение ранее 

изученных песен 

«Ладошки», 

«Погончики», 

«Насос», «Кошка», 

«Обними плечи» 

 

Тема: В концертном зале   

17/1 Музыкальные 

инструменты. 

Разучивание песни «Всё 

ещё впереди», сл. и 

муз.А.Ермолова 

«Большой 

маятник»,  

«Шаги» 

18/2 Старый замок… Работа с песней «Всё ещё 

впереди» 

 «Большой 

маятник»,  

«Шаги» 

19/3 Не молкнет сердце 

чуткое Шопена... 

Закрепление «образа» 

песни«Всё ещё впереди» 

 

«Большой 

маятник»,  

«Шаги»,  

«Ушки» 

20/4 Патетическая соната. Разучивание песни 

«Школа», сл. и муз.А. 

Ермолова 

«Большой 

маятник»,  

«Шаги»,  

«Ушки» 

21/5 Годы странствий. 

 

Работа с песней «Школа» «Большой 

маятник»,  

«Шаги», 

 «Ушки» 

Тема: В музыкальном 

театре 

 

 

 

22/6 Опера «Иван 

Сусанин». 

Закрепление «образа» 

песни «Школа» 

«Большой 

маятник»,  

«Шаги»,  

«Ушки» 

23/7 Исходила Разучивание песни «Я «Большой 
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младешенька.  мечтаю о чуде», сл. и 

муз.А. Ермолова 

 

маятник»,  

«Шаги»,  

«Ушки». 

24/8 Русский Восток. Работа с песней «Я мечтаю 

о чуде» 

 

«Перекаты», 

«Шаги»,  

«Ушки» 

25/9 Балет «Петрушка». 

Итоговое 

тестирование (3 

четверть). 

Закрепление «образа» 

песни «Я мечтаю о чуде» 

«Перекаты», 

«Шаги»,  

«Ушки» 

26/10 Обобщающий урок. Исполнение ранее 

изученных песен 

«Перекаты», 

«Шаги»,  

«Ушки» 

27/1 Театр музыкальной 

комедии. 

Разучивание песни «Моя 

Россия», сл. и муз.Г.Струве 

«Перекаты», 

«Шаги»,  

«Ушки» 

Тема: Чтоб музыкантом 

быть, так надобно уменье...  

  

28/2 Прелюдия.  Работа с песней «Моя 

Россия» 

«Перекаты», 

«Шаги»,  

«Ушки» 

29/3 Исповедь души.  Закрепление «образа» 

песни«Моя Россия» 

«Перекаты», 

«Шаги»,  

«Ушки» 

30/4 Мастерство 

исполнителя.  

Разучивание песни «Мы 

вместе», сл. и муз. 

А.Ермолова 

«Перекаты», 

 «Шаги»,  

«Ушки» 

31/5 Музыкальные 

инструменты.  

Работа с песней «Мы 

вместе» 

«Перекаты», 

«Шаги»,  

«Ушки» 

 

32/6 Музыкальный ска-

зочник. 

Закрепление «образа» 

песни «Мы вместе» 

 «Перекаты», 

«Шаги»,  

«Ушки» 

33/7 Рассвет на Москве-

реке. Итоговое 

тестирование (4 

четверть).                                                                                                                                                                         

Исполнение ранее 

изученных песен 

«Перекаты», 

«Шаги»,  

«Ушки» 

34/8 Обобщающий урок. Исполнение ранее 

изученных песен 

«Перекаты», 

«Шаги»,  

«Ушки» 

 

Примеры работы с упражнениями: 

Начиная игру-распевку, учитель должен рассказать ее сюжет и 

пригласить детей принять участие в этой игре.  

1.Учитель: Ребята! Сегодня мы совершим летнее путешествие, вспомним 

солнышко, голубое небо, замечательное море. Встанем в большой круг, 
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приготовим свое транспортное средство - воображаемый автомобиль для 

поездки. Проверим колеса автомобиля. Мы обнаружили, что надо накачать 

наши колеса, чтобы путешествие прошло безопасно. (Упражнение «Насос») 

Исходное положение: стоим прямо, руки опущены. Слегка наклоняемся 

вниз, к полу: спина круглая (не прямая), голова опущена. Делаем короткий 

шумный вдох в конечной точке поклона («нюхаем»). Слегка приподнимаемся, 

но не выпрямляемся полностью – в этот момент воздух абсолютно пассивно 

уходит через нос или рот. Руками изображаем движения опоры на насос. 

 

2.Учитель: Очень хорошо! Наконец мы добрались до моря и немного 

отдохнем на берегу. Посмотрите вокруг! Давайте полюбуемся воображаемым 

пейзажем, летним днем и похвалим, обнимем себя: «Как хорошо вокруг!Какие 

мы молодцы!» (Упражнение «Обними плечи») 

Исходное положение: стоим прямо. Слегка наклоняемся к полу (руки 

тянутся к коленям, но не опускаются ниже них) – вдох. И сразу же без 

остановки слегка откидываемся назад (чуть прогнувшись в пояснице), обнимая 

себя за плечи, – тоже вдох. Выдох уходит между вдохами - движениями. 

 

3.Учитель: Представьте себе, что вы остановились на ночлег в дремучем 

лесу, и вдруг откуда-то потянуло гарью, и вы яростно внюхиваетесь в воздух, 

чтобы определить, с какой стороны подстерегает вас опасность. Никакие 

упражнения не вернут вашим ноздрям естественной подвижности, 

свойственной первобытному охотнику и утраченной человеком городским за 

ненадобностью, однако стремиться к этому нужно. 

Мы сегодня так играем – 

Нюхать воздух начинаем. 

Чем же пахнет? Не понять – 

Нужно носиком вдыхать. 

Вдох-вдох-вдох-вдох. 

Гарью пахнет – ох-ох!(Упражнение «Ладошки») 
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Исходное положение: стоим/сидим прямо, руки согнуты в локтях, ладони 

направлены от себя. Сжимаем ладони в кулачки, одновременно делая резкие и 

шумные вдохи. После завершения серии из 8 вдохов немного передохнем и 

повторим упражнение. 

 

4.Учитель: А теперь… 

Подражать мы будем кошке 

В кулачки сожмем ладошки. 

Запах мышки мы узнаем – 

Делать вдох не забываем. 

Коготки мы выпускаем – 

Мышку быстро мы поймаем! (Упражнение «Кошка») 

Исходное положение: стоим прямо, ноги немного уже ширины плеч, руки 

опущены вдоль туловища, а тело расслаблено. Сделаем вдох носом и медленно 

присядем, одновременно поворачивая корпус влево. Во время поворота руки 

должны быть немного согнуты в локтях, а ладони сжаты в кулаки. Завершив 

поворот, выдохнем и повторим упражнение с поворотом вправо. Выполняем! 
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4.Заключение 

 

«Забота о человеческом здоровье, тем более здоровье ребенка – это, 

прежде всего,забота о гармонической полноте всех физических и духовных сил, 

и венцомэтойгармонии является радость творчества». 

Применение активных методов и приемов обучения поможет повысить 

познавательную активность детей, развить их творческие способности, активно 

вовлечь обучающихся в образовательный процесс, стимулировать 

самостоятельную деятельность детей.Таким образом, использование на уроках 

музыки и хоровых занятиях дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой — 

это не только прекрасное средство обучения правильному певческому 

дыханию, но и забота о здоровье обучающихся. 

Результат использования дыхательной гимнастики А. Н. Стрельниковой в 

вокально-хоровой работе с детьми младших классов: 

*повысится мотивация к занятиям; 

*снизится уровень общей заболеваемости; 

*повысится уровень продуктивности по коррекции заикания. 

Использование упражнений во время уроков при разучивании песен дают 

следующий результат:у детей при хоровом исполнении вырабатывается 

условный рефлекс: работать во время звучания голоса, независимо от того, 

продолжает человек двигаться или нет.  

Дыхательная гимнастика – восстанавливает дыхание, голос певцам и 

чрезвычайно благотворно воздействует на организм в целом. 

А именно: 

- восстанавливает нарушенное носовое дыхание; 

- улучшает дренажную функцию бронхов; 

- положительно влияет на обменные процессы, играющие важную роль в 

кровоснабжении, в том числе и лёгочной ткани; 

- повышает общую сопротивляемость организма, его тонус, улучшает 

нервно- психическое состояние.  
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Приложение 

 

Основные требования при выполнении гимнастики Стрельниковой: 

1. Думай только о вдохе – коротком и активном! 

2. Не закрывай плотно рот, чтобы выдох мог уйти свободно! 

3. Считай только вдохи! 

Вдох должен быть шумным, резким, коротким, активным, как хлопок в 

ладоши. 

Темпоритм должен быть единым, чётким, энергичным, как хороший 

пульс, как накачивание шины. Гимнастика включает в себя 12 упражнений. 

1. Упражнение "Ладошки" 

2. Упражнение "Погончики" 

3. Упражнение "Насос" 

4. Упражнение "Кошка" 

5. Упражнение "Обними плечи" 

6. Упражнение "Большой маятник" 

7. Упражнение "Повороты" 

8. Упражнение "Ушки" 

9. Упражнение "Маленький маятник" 

10. Упражнение "Перекаты" 

11. Упражнение "Шаги вперед" 

12.  Упражнение «Шаги назад» 

 

Упражнение «Ладошки» (разминочное) 

Исходное положение: стоя, встать прямо, руки согнуты в локтях (локтями 

вниз), а ладошки вперед – «поза экстрасенса». Стоя в этом положении, следует 

делать короткие, ритмичные, шумные вдохи через нос при этом сжимая ладони 

в кулачки (так называемые хватательные движения). Без паузы сделать 4 

ритмичных резких вдоха через нос. Потом руки опустить и отдохнуть 4-5 сек. 

Затем сделать еще 4 шумных, коротких вдоха и опять пауза.  
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Упражнение «Погончики» 

Исходное положение: стоя, руки сжаты в кулаки и прижаты к животу на 

уровне пояса. При вдохе необходимо резко толкнуть вниз к полу кулаки (плечи 

при этом не напрягать, руки выпрямлять до конца, потянувшись к полу). Затем 

вернуть кисти на уровень пояса в исходное положение. Сделать подряд 8 

вдохов-движений. 
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Руки в кулачки сжимаем – 

Теперь руки вниз толкаем – 

Кулачки тут разжимаем – 

Воздух носиком вдыхаем 

 

Упражнение «Насос» («Накачивание шины») 

Исходное положение: стоя, ноги немного уже, чем ширина плеч, руки 

внизу. Сделать легкий наклон (тянуться руками к полу, но не касаться его) при 

этом во второй половине наклона делать короткий и шумный вдох через нос. 

Заканчивается вдох вместе с наклоном. Немного приподняться, но не 

полностью, и снова наклон плюс вдох. Можно представить, что вы как будто 

накачиваете шину в автомобиле. Наклоны выполняются легко и ритмично, 

низко наклоняться не стоит, достаточно наклониться до уровня пояса. Спину 

округлить, голову опустить. Важно!!! «Качать шину» в ритме строевого шага. 

Сделать подряд 8 вдохов-движений. 

 

 

Едем, едем мы домой. 

На машине легковой. 

Въехали на горку – стоп! 

Колесо спустило – хлоп! 
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Из багажника насос достанем – 

Шину быстро накачаем! 

Воздух мы внизу вдыхаем 

Голову не поднимаем! 

 

Упражнение «Кошка» (полуприседание с поворотом) 

Исходное положение: стоя, ноги немного уже, чем ширина плеч (во время 

выполнения упражнения ступни ног от пола не отрываются). Сделать 

танцевальное приседание с поворотом туловища вправо и при этом короткий, 

резкий вдох. Потом тоже с поворотом влево. Выдохи выполняются 

самопроизвольно. Колени немного сгибаются и выпрямляются (сильно не 

приседать, а легко и пружинисто). Руки слева и справа выполняются 

хватательные движения. Спина прямая, поворот в районе талии. Сделать 

подряд 8 вдохов-движений. 

Подражать мы будем кошке 

В кулачки сожмем ладошки. 

Запах мышки мы узнаем – 

Делать вдох не забываем. 

Коготки мы выпускаем – 

Мышку быстро мы поймаем 
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Упражнение представляет собой полуприсед с вращением тела. Встаньте 

прямо, ступни на ширине плеч и не отрываются от пола. Присядьте, 

одновременно поворачивая корпус и руки право, будто что-то ловите, а затем 

влево. Выдох должен быть естественным, колени полусогнуты, повороты 

делайте в районе талии. 

Упражнение «Обними плечи» 

Исходное положение: стоя, руки согнуты и подняты до уровня плеч. 

Необходимо с размахом перекрещенными руками сделать движения, как будто 

бы хотите обнять себя за свои плечи. И с каждым движением делается вдох. 

Руки во время «объятия» должны быть параллельно по отношению друг к 

другу; очень широко в стороны разводить не стоит. Сделать подряд 8 вдохов-

движений. 

Упражнение «Большой маятник» 

Это упражнение объединяет «Нанос» и «Обнять плечи». Стойте прямо, 

ноги на расстоянии чуть уже плеч. Наклонитесь вперед, вытяните руки к полу и 

сделайте вдох. Не останавливаясь, разогните корпус и отклонитесь назад, 

обхватив плечи руками. Вдох «от пола», выдох «от потолка». Не задерживайте 

дыхание и не пытайтесь его ускорить. 

Упражнение «Шаги» 

Упражнение напоминает танцевальные движения в стиле рок-н-ролла. 

Его также называют «передний шаг». Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. 

Поднимите согнутую в колене левую ногу до уровня живота, пальцы стопы 

вытянуты вниз. На правой ноге сделайте легкое приседание и шумно вдохните, 

и выдохните через нос несколько раз. После приседания обе ноги должны на 

мгновение занять исходное положение. Повторите упражнение на вторую ногу. 

Корпус остается ровным, можно одновременно делать произвольные плавные 

движения руками на уровне талии. 

Упражнение выполняется стоя или на ходу; можно перемещаться по 
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комнате. Не забывайте о дыхании: строго одновременно делайте вдох и 

движение вверх. 

Упражнение «Ушки» 

Встаньте прямо, взгляд перед собой. Наклоните голову вправо к плечу, 

одновременно делая короткий шумный вдох носом. Повторите на другую 

сторону. Плечи остаются на месте, руки опущены вдоль корпуса (можно 

держаться за штанины, чтобы исключить лишние движения). Выдох — 

пассивный, в промежутке между вдохами. Делать восемь вдохов по 12 раз.  

 

 

 

Упражнение «Перекаты» 

Встаньте прямо, правая нога впереди, левая на расстоянии одного шага 

сзади. Переносите тяжесть тела на стоящую впереди ногу. Слегка присядьте на 

одной ноге и сделайте вдох, затем выпрямите колено и перенесите вес на ногу, 

стоящую позади. Всего нужно сделать от восьми до 32 вдохов-выдохов без 

остановки, меняя ноги. Это упражнение можно выполнять только стоя. 
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