
Дыхательная гимнастика для дошкольников

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.
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,
выполнять  гимнастику  с  использованием  любимых  игрушек.  Родителям
неплохо увлечь ребенка личным примером, делая дыхательную гимнастику
вместе.
        Очень полезно в теплое время года выполнять все упражнения на улице,
на  свежем  воздухе.  Если  занятия  проводятся  в  помещении,  то
предварительно нужно проветрить комнату.
«Дыхательная гимнастика по Стрельниковой»
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