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КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ 

ЗАРЯДКИ ДЛЯ 

ПРОФИЛАКТИКИ 

ПРОСТУДНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ

1 упражнение 

Выполнять сидя. Сделать медленный вдох через рот, а 

затем выдохнуть воздух через нос рывками, как бы 

проталкивая его. Упражнение выполнять в среднем темпе 

(5 вдохов – 5 выдохов). 



2 упражнение

Выполнять сидя. Сделать обычный вдох левой ноздрѐй

(правую зажать пальцем), а выдохнуть через правую.

Повторить 5 раз в спокойном темпе. Затем сделать вдох правой

ноздрѐй (левую перекрыть пальцем), а выдох левой. Повторить

5 раз в обычном темпе.

3 упражнение

Выполнять сидя. Плотно закрыть рот ладонью правой руки.

Указательным пальцем левой руки зажать левую ноздрю.

Вдыхать и выдыхать только правой ноздрѐй в обычном темпе

(5 вдохов – 5 выдохов). Затем закрыть правую ноздрю и

дышать только левой (5 вдохов – 5 выдохов).

4 упражнение

Выполнять сидя. Сначала медленно вдохнуть носом, затем

в обычном темпе выдохнуть ртом через сомкнутые губы.

Повторить 5 раз.



5 упражнение

Выполнять сидя. Губы сомкнуть, щѐки надуть. Нажимая на

щѐки ладонями, выпустить воздух из-за щѐк сквозь сжатые

губы. Вдох делать в обычном темпе через нос (можно

переменно левой и правой ноздрѐй). Повторить упражнение 5

раз.

6 упражнение

Лѐжа на спине, дышать животом, руки для контроля

положить на грудь и живот. Повторить 5 раз.

7 упражнение

Лѐжа на спине, дышать, поднимая руки вверх со вздохом,

опускать с выдохом. Выдох должен быть вдвое больше вдоха.

Повторить 5 раз.



8 упражнение

Сидя на стуле, развести руки в стороны с вдохом, обнять 

себя за плечи с выдохом. Повторить 5 раз.

9 упражнение

Стоя, поставить ноги шире плеч, скрестить руки в замок 

и подняться, прогнуться, с выдохом резко опустить руки, и 

тут же подняться. С выдохом произносить «ха». Повторить 

5 раз.

10 упражнение

Стоя, выполнять круговые движения руками в виде 

гребли. Повторить 5 раз.



ИСТОЧНИКИ ИНФОРМАЦИИ

• Лечебная гимнастика для профилактики и 

лечения насморка http://health.wild-

mistress.ru/wm/health.nsf/9314bc51c3e770eac325726

5006e686c/6f61c596d5ce8bf7c32575ae0076ff2b!Ope

nDocument

• Профилактика простудных заболеваний 

http://www.fisio.ru/profprostude.html
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