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1. Активно вдохните и выдохните через нос (повторите 6 раз). 

 
2. “Массажем” для связок Энергично вдохните через нос и 

выдохните через рот (повторите 6 раз).  
 

3. Вдохните через рот, выдохните через нос (повторите 6 раз). 
 

4. Вдохните через одну ноздрю, выдохните через другую, зажимая 
пальцем нужную ноздрю (6+6 раз). 
 

5. Развивает мышцы губ и интенсивность выдоха - Вдохнуть 
через нос и выдохнуть через плотно сжатые губы. С усилием 
проталкивайте воздух на выдохе через губы.  
 

6. Активизирует мышцы щек и мышцы губ, и пригодится для 
развития хорошей артикуляции - Надуйте щеки, как шар. Резко 
“выхлопните” воздух через губы-трубочку.  
 

7. Активизирует мышцы мягкого и твердого неба - Беззвучно 
скажите “ы”. Говорите этот звук не глубоко, а как при зевоте, у 
корней верхних зубов. 
 

8. Наклоните голову попеременно к левому и правому плечу с 
преодолением сопротивления рук. Руки ставятся ладонями к 
щекам с двух сторон головы и затрудняют движение. Дыхание 
произвольное. 
 

9. Подышите через губную гармошку? (можно листочек бумажки - 
он может зазвучать), как через фильтр. Втяните, как насосом, 
воздух через гармошку до полного объема ваших легких, а потом 
(опять через гармошку) выдохните (выдуйте) постепенно весь 
воздух. Не надо пугаться головокружения. Сначала упражнение 
делайте 15 секунд, постепенно увеличивая (через день) 
длительность упражнения: 15, 30, 60 секунд и так далее. 
 



10. “Помычите” на удобной тесситуре, после дутья в гармошку 
(по 30 сек.). Мычите близко, “на зубах”, чтобы ощущать на губах 
вибрацию. Губы слабо сомкнуты, а зубы не сжаты. Хорошо перед 
“мычанием” открыть нешироко рот, а потом сомкнуть только 
губы. Мычать на хорошем продыхе. 
 

11. После “мычания” потянуть звук на хорошем продыхе, через 
свободное горло. Держать его близко к зубам и губам, на удобной 
для вас тесситуре.  
Звук не глубить:  М----------- З--------------  

             Н----------- В--------------  
 
12. Точно так же говорить слоги с ударением на втором. Вто-рой 

слог потянуть. Следите за свободой и удобством. Дыхание берите 
перед каждой парой. 

ма-м`а на-н`а  ва-в`а  
ма-м`о  на-н`о  ва-в`о  
ма-м`у  на-н`у  ва-в`у  
ма-м`э  на-н`э  ва-в`э  
ма-м`ы на-н`ы  ва-в`ы  

  
13. Приседайте и одновременно говорите на резком выдохе: “ох, 

ах”. Не торопитесь. Спокойно вдыхайте. Приседайте с выдохом, 
вставайте со вдохом. 
 

14. Полезен будет легкий массаж лица. Подушечками пальцев 
надавливайте на корни верхних зубов и щеки по направлению к 
ушам. Массаж носа: от крыльев носа вверх до переносицы и 
дальше в стороны по подбровьям. Если после массажа появится 
желание зевнуть - это хороший признак.  

 
Упражнения для укрепления горла, снятия напряжения. 

 
1. “Лошадка”. Поцокайте языком громко и быстро в течение 10-30 

сек. 
 

2. “Ворона”. Произносите “Ка - аа - аа - ар”. Смотрите при этом в 
зеркало. Постарайтесь как можно выше поднять мягкое нёбо и 
маленький язычок. Повторите 6-8 раз. Попробуйте повторить это 
беззвучно. 



3. “Колечко”. Напряженно скользя кончиком языка по нёбу, 
старайтесь дотянуться до маленького язычка. Делайте это с 
закрытым ртом. Повторите несколько раз. 
 

4. “Лев”. Дотянитесь языком до подбородка. Повторите несколько 
раз. 
 

5. “Зевота”. Зевоту легко вызвать искусственно. Вот и вызовите 
несколько раз подряд в качестве гимнастики для горла. Зевайте с 
закрытым ртом, как бы скрывая зевоту от окружающих. 
 

6. “Трубочка”. Вытяните губы трубочкой. Повращайте ими по 
часовой стрелке и против часовой стрелки, потянитесь губами до 
носа, потом - до подбородка. Повторить 6-8 раз. 

 
7. “Смех”. Во время смеха положите ладонь на горло, 

прочувствуйте, как напряжены мышцы. Подобное напряжение 
можно ощутить при выполнении всех предыдущих упражнений. 
Смех можно вызвать и искусственно, ведь с точки зрения работы 
мышц, не имеет значения, смеётесь вы по-настоящему или просто 
произносите “ха-ха-ха”. Искусственный смех быстро пробудит 
приподнятое настроение. 


