
ОРУ при заболеваниях органов дыхания (хронический бронхит, 

воспаление легких, бронхиальная астма и др.) 

 

1. И.п.- о.с., стоя спиной друг к другу, у одного в руках мяч. Передавать мяч 

через стороны слева направо и наоборот. 

2. И.п.- о.с., в руках мяч. На вдохе мяч поднять над головой, прогнуться, 

подняться на носки, на выдохе – принять и.п.. 

3. И.п.- то же. Руки с мячом поднять над головой- вдох, на выдохе бросить 

мяч с силой вниз. 

4. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять прямые ноги вверх – 

вдох. Опустить – выдох. 

5. И.п. – лежа на спине. Кисти рук плотно обхватывают нижнюю часть 

грудной клетки – вдох, на выдохе – сжать грудную клетку руками. 

6. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях. «Диафрагмальное 

дыхание». Одна рука лежит на груди, другая на животе. На вдохе брюшная стенка 

поднимается вверх вместе с рукой, другая рука, лежащая на груди, остается 

неподвижной. На выдохе живот втягивается, лежащая на нем рука надавливает на 

живот. Вдох через нос, выдох через рот. 

7. И.п. – лежа на животе, руки (согнутые в локтях), в упоре на уровне груди. 

Разгибая руки, приподнимаем верхнюю часть туловища, прогибаемся в спине – вдох. 

Вернуться в и.п. – выдох. 

8. И.п. – лежа на животе, руки вытянуты вперед. Приподнять вверх прямые 

руки и ноги – вдох, задержать дыхание, вернуться в и.п. на медленном выдохе. 

9. И.п. — стоя, в руках мяч. Поднять правую ногу, согнутую в колене, 

бросить из-под колена мяч вверх и поймать. То же левой ногой. По 4-6 раз каждой 

ногой. Темп средний. Дыхание свободное. 

10.Ходьба на месте с высоким подниманием бедра и активной работой рук. Вдох 

на счет 1, 2; выдох на счет 3, 4, 5, 6; пауза на счет 7, 8. 
 

 

 

 


