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Чем поможет дыхательная гимнастика ребенку?
С помощью упражнений дыхательной гимнастики не только ваш ребенок оздоровится, будет пребывать в хорошем настроении и дышать полной грудью, но и вы вместе с ним вздохнете с облегчением. При регулярном выполнении такой гимнастики простуды будут обходить ваше чадо стороной!

Дыхательные упражнения - эти упражнения просто необходимы детям, довольно часто болеющим простудными заболеваниями, бронхитами, выздоравливающим после воспаления лёгких, детям, страдающим бронхиальной астмой. Дыхательная гимнастика прекрасно дополняет любое лечение (медикаментозное, гомеопатическое, физиотерапевтическое), развивает ещё несовершенную дыхательную систему ребёнка, укрепляет защитные силы организма.
Как правильно дышать?
Одно необходимое условие правильного развития, хорошего роста – умение правильно дышать. Ребенка легко можно научить правильному дыханию. Девять детей из десяти дышат неправильно и по этой причине плохо себя чувствуют. Ребенка, не умеющего правильно дышать, можно узнать сразу: узкие плечи, слабая грудь, рот открыт, движения нервозны.

Суть дыхания в том, чтобы впустить воздух в легкие и насытить кислородом кровь в легочных альвеолах. Дыхание распадается на два акта: вдох, во время которого грудь расширяется и воздух проникает в легкие; и выдох – грудная клетка возвращается к своему обычному объему, легкие сжимаются и выталкивают имеющийся в них воздух.

Ваша задача – научить ребенка хорошо очищать легкие. Если он полностью не выдыхает, то в глубине легких остается изрядное количество испорченного воздуха, а кровь получает мало кислорода. Научив ребенка дышать через нос, вы поможете ему избавиться от частых насморков, гриппа, ангины и т.п.

Нужно приучить ребенка к полному дыханию, чтобы он расширял грудную клетку и развивал мышцы живота. Покажите, как втягивать живот во время дыхания, сделать его плоским и впалым.

Понять, что такое дыхание, для детей младшего возраста поможет игра с цветами. Дайте ему понюхать цветок (рот закрыт, ноздри развернуты). Многие дети сопят, а не нюхают. Помогите почувствовать разницу.

Дайте ребенку подуть на перышко: сначала ртом, чтобы он видел, как летит оно с ладони, потом носом (поочередно прижимая к переносице то одну ноздрю, то другую).

Можно продолжить игру: задуй свечу, надуй мыльный пузырь. Эти упражнения тоже выполняются попеременно (ртом и носом). Детей очень веселят мыльные пузыри – тоже полезное занятие для развития правильного дыхания.
Во время прогулки, можно почувствовать чудесный вкус чистого воздуха, медленно вдыхая его носом. Затем заставьте полностью удалить из легких использованный воздух. Одновременно развивайте восприимчивость: «Что ты чувствуешь? Цвет, запах травы или мокрых осенних листьев?»
Советы родителям.
Занятия дыхательной гимнастикой с детьми рекомендуется проводить 2 раза в день по 10-15 минут, не раньше чем через 1 час после приема пищи. Дыхательные упражнения можно выполнять вместе с утренней гимнастикой или отдельным комплексом. Занятия для детей проводят в игровой форме. Чтобы заинтересовать ребенка, упражнениям дают «детские» или веселые названия. Можно придумывать свои упражнения, аналогичные стандартным, выполнять гимнастику с использованием любимых игрушек. Родителям неплохо увлечь ребенка личным примером, делая дыхательную гимнастику вместе.
Дыхательная гимнастика для ребенка может стать как приятным времяпровождением, к которому он сам будет стремиться, так и тягостным рутинным действием, от которого лишь негативные эмоции. Все в ваших руках!
Упражнение 1
·  «Дыхание».
Подыши одной ноздрей,
И придет к тебе покой.
Исходное положение – стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено.

1. – правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки, левой ноздрей делать тихий, продолжительный вдох;
2. – как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки через правую ноздрю делать тихий продолжительный выдох с максимальным освобождением легких и подниманием диафрагмы максимально вверх.

Повторять упражнение нужно 4-6 раз.
Упражнение 2
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Упражнение 3

·  «Ежик».

Ежик добрый, не колючий,

Посмотри вокруг получше.
Исходное положение – стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено.

1 - поворот головы вправо – короткий шумный вдох носом; 2 - поворот головы влево – выдох через полуоткрытый рот.

Повторять упражнение нужно 6 – 8 раз.
Упражнение 4
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Упражнение 5

· «Задувание свечи» (энергетизированное дыхание). 
Нужны глубоко вдохнуть, 
Чтобы свечку нам задуть.
Исходное положение – встать прямо, ноги на ширине плеч.

1 – сделать свободный вдох и задерживать дыхание, пока это приятно;

2 – сложить губы трубочкой, сделать коротких резких выдоха, словно стараясь задуть горящую свечу «ФУ-ФУ-ФУ-ФУ». Во время упражнения корпус держать прямо.

Повторять упражнение нужно 4 - 6 раз.
Упражнение 6

· «Поднимемся на носки».
Хорошо нам наверху,

Как же вы без нас внизу?
Исходное положение – встать прямо, ноги на ширине плеч.

1 – подняться на носки, одновременно поднимая руки, посмотреть на них (вдох);

2 – медленно присесть (спина прямая), колени в стороны, руки опустить вперед и произнести звук «Ш-Ш-Ш-Ш-Ш-Ш».

Повторять упражнение нужно 6 раз.
Упражнение 7
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Упражнение 8

· «Дышим тихо, спокойно, плавно».
Все мы медленно подышим,

Тишину вокруг услышим.
Исходное положение – ноги на ширине ступни, руки на поясе.

1 - медленный вдох через нос. 
2 - Когда грудная клетка начнет расширяться, прекратить вдох и сделать паузу.

3 – Присесть. Затем плавный выдох через нос.
Повторять упражнение нужно 5 - 10 раз.
Упражнение 9
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Упражнение 10
· «Послушаем сердце». 

Тихо-тихо мы подышим,

Сердце мы свое услышим.
Исходное положение – стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено.

1. – медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться – прекратить вдох и сделать паузу на 4 сек;
2. – плавный выдох через нос.

Повторять упражнение нужно 2 раз.

Упражнение 11
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Упражнение 12
[image: image6.jpg]rveum w51,

- =7
MepneHHas xogbba no \\C%'i
KomMHaTe. Ha  BAOX (B \N e
PykKM B CTOPOHBI, Ha 3 %4?}5
BbIAOX — OMyCTUTb C e 4
Npou3HoLLEHNEM 3BYKa Ny S o
«ry-y-y-y=y» (1-2 MWH.) »%

3A0YUN CBEYY
M.n. - BCcTaTb MPAMO, HOTU Ha LUMPUHE
nned.1 - cpenatb cBOOOAHBIN BOOX M
3agepxuBaTb  AblxaHue, Moka  9TO
MPUSTHO; 2 —  CINOXWTb ryobl

N\ &=
[

‘—// «TpyOouKoW», cpenarb TPU  KOPOTKMX
A PEe3KUX BbIAOXA, CMOBHO CTapadch 3apyTh
TOPSILLYIO CBEYY (<<d33L—¢)y—qay>>). Bo Bpemd
5 YNpaXHEHNsT  KOpnyc Aepxatb  Npsmo
(4YeTblpe-LLecTb pas).
A
!
CEMA®OP
Cuas, Horu BMecCTe.
MogHATL pykM B CTOPOHBI, )
MeAreHHo onyctutb  C o ) b

ONUTENbHBIM  BbIAOXOM U I
NMPOU3HOLIEHNEM 3BYKa «C-
c-c-c-c-C» (3-4 pasa).

©.g4§x=¢#*%v:m-¢-¢wﬁ




Упражнение 13
· «Барабанщик». 

Мы слегка побарабаним

И сильнее сразу станем.
Исходное положение – ноги на ширине ступни, руки на поясе.

1- присесть, похлопать по коленям (выдох);

2 – и.п. со звуком «БАМ-БАМ-БАМ» (вдох).
Повторять упражнение нужно 6 раз.
Упражнение 14
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Упражнение 15
· «Покачаемся». 

Чтобы правильно дышать  -

Себя нужно раскачать.
Исходное положение – стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено.

1 – медленно наклониться вперед, сгибая позвоночник только в грудном отделе и делая выдох;

2- медленно распрямиться и прогнуться назад, делая вдох (6 раз).

Повторять упражнение нужно 6 раз.
Упражнение 16
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Упражнение 17
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Упражнение 18
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Упражнение 19
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ЗДОРОВЬЯ ВАМ И ВАШИМ ДЕТЯМ!!!

