
Дыхательная гимнастика для профилактики
ОРВИ

При  выполнении  дыхательной  гимнастики  кровь  активно
насыщается кислородом, при этом улучшается работа легких, головного
мозга, нервной системы, сердечно-сосудистой системы ребенка, также
гимнастика положительно влияет на работу органов пищеварения.

Дыхательная  гимнастика  является  хорошей  профилактикой
заболеваний  органов  дыхания,  развивает  несовершенную  дыхательную
систему ребёнка, укрепляет защитные силы организма. Особенно полезны
дыхательные  упражнения  детям,  страдающим частыми простудными
заболеваниями,  бронхитами,  бронхиальной  астмой.  При  заболеваниях
органов  дыхания  проведение  такой  гимнастики  облегчает  течение
болезни и уменьшает вероятность развития осложнений. Дыхательная
гимнастика  выполняется  как  дополнение  к  традиционному  лечению
(медикаментозное, физиотерапевтическое).

У  дыхательной  гимнастики  очень  мало  противопоказаний.  Так,
выполнять  данные  упражнения  не  рекомендуется  тем,  кто  имеет
травмы  головного  мозга,  травмы  позвоночника,  выраженный
остеохондроз шейно-грудного отдела позвоночника, при кровотечениях и
высоком  артериальном,  внутричерепном  или  внутриглазном  давлении.
Можно  проконсультироваться  с  врачом,  какие  именно  упражнения
больше подойдут для вашего ребенка.

Как проводить занятия с ребенком

Главная задача дыхательной гимнастики для ребенка – это научить
его правильно, глубоко дышать, максимально наполнять легкие при вдохе,
расширяя при этом грудную клетку, а на выдохе освобождать легкие от
остаточного  воздуха,  выталкивая  его  путем  сжатия  легких.



Если ребенок не делает полноценного выдоха, то в легких остается
некоторое  количество  «отработанного»  воздуха,  который  мешает
поступлению  нового  свежего  воздуха  в  достаточном  объеме.  Другие
упражнения наоборот подразумевают быстрое поверхностное дыхание.

Занятия  дыхательной  гимнастикой  с  детьми  проводят  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  и  выполнять  гимнастику  с  использованием
любимых игрушек. Родителям неплохо увлечь ребенка личным примером,
делая дыхательную гимнастику вместе.

Упражнения для детей 2-4 лет

Воздушный шарик
Ребенок  должен  лечь  на  коврик  на  спину  и  положить  руки  на

живот.  Просим  его  представить,  что  у  него  вместо  животика  –
воздушный шарик.  Теперь на вдохе медленно надуваем шарик-животик,
задерживаем  дыхание,  и  потом  шарик  сдуваем  –  медленно  выдыхаем
воздух. Вдох ребенок должен делать через нос, а выдох через рот. Можно
для  наглядности  положить  на  живот  небольшую  мягкую  игрушку  и
наблюдать, как она поднимается и опускается при дыхании.

Волна
Ребенок лежит на полу, ноги вместе, руки по швам. На вдохе руки

поднимаются  вверх  над  головой,  касаются  пола,  на  выдохе  медленно
возвращаются в исходное положение. Одновременно с выдохом ребенок
говорит "Вни-и-и-з".

Водолаз
Предложите  ребенку  представить,  что  он  находятся  в  море  и

опускается  под  воду.  Нужно  сделать  глубокий  вдох  и  постараться
подольше задержать дыхание.

Часики
Ребенок стоит, ноги на ширине плеч, руки опущены. Попросим его

изобразить  часы.  Размахивая  прямыми  руками  вперед  и  назад,  нужно
произносить «тик-так».

Вырасту большой
Ребенок стоит прямо, ноги вместе. Нужно поднять руки в стороны

и  вверх,  на  вдохе  хорошо  потянуться,  подняться  на  носки,  затем
опустить  руки  вниз,  опуститься  на  всю  ступню  –  выдох.  На  выдохе
произнести «у-х-х-х»!



Паровозик
Просим ребенка изобразить паровоз. Ребенок идет, делая быстрые

попеременные  движения  руками  и  приговаривая:  «чух-чух-чух».  Потом
останавливается и говорит «ту-ту-тууу».

Каждое упражнение выполняется 4-6 раз. Если ребенок устает,
необходимо делать небольшие перерывы между упражнениями.

Упражнения для детей 5-7 лет
 
Для более старших детей к описанным выше упражнениям можно

добавить следующие:
Роза и одуванчик
Выполняется в положении стоя. Вначале ребенок делает глубокий

вдох носом, как будто он нюхает розу, стараясь втянуть в себя весь ее
аромат, затем «дует на одуванчик» - максимально выдыхает ртом.

Курочка
Ребенок  сидит  на  стуле  с  опущенными  руками,  потом  делает

быстрый  вдох  и  поднимает  ручки  к  подмышкам,  ладошками  вверх,
изображая  крылья  курочки.  На  выдохе  опускает  «крылышки»,
поворачивая ладошки вниз.

Хомячок
Предложите малышу изобразить хомячка –  надо  надуть щеки  и

пройти так несколько шагов. После чего, повернуться и хлопнуть себя по
щечкам, таки образом выпустив воздух. А потом пройти еще несколько
шагов, дыша носом, как бы вынюхивая новую еду для нового наполнения
щечек.

Ворона
Ребёнок стоит, слегка расставив ноги и опустив руки. Делает вдох

разводит  руки  широко  в  стороны,  как  крылья,  на  выдохе  медленно
опускает руки и произносит «каррр», максимально растягивая звук «р».

Дракон
Предлагаем ребенку представить себя драконом, который дышит

поочередно  через  каждую  ноздрю.  Одну  ноздрю  ребенок  зажимает
пальцем, другой глубоко вдыхает и выдыхает воздух.

Брось мячик
Ребенок стоит, держит в руках мяч, руки подняты вверх. Вдыхает,

затем на  выдохе  бросает мяч  от груди  вперед,  при  этом произносит
длительное «у-х-х-х».

Каждое упражнение выполняется 4-6 раз.
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