ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
Данные дыхательные упражнения - игры надо выполнять систематически, тогда они укрепят и разовьют дыхательную мускулатуру, повысят сопротивляемость организма ребенка к простудным заболеваниям.


Каждое упражнение хорошо выполнять 3-4 раза в день по 3-5 раз.

«А коровка му-у!»

Ритмично двумя пальчиками одновременно нажимайте на крылья носа сверху и отпускайте, произнося при этом звук «м-м» на выдохе.

«Солнышко – Луна»

Поучите ребенка дышать попеременно, то одной, то другой ноздрей. Пусть ребенок, прикрывая пальчиком левую ноздрю, подышит правой. Дыхание правой ноздрей согревает, это - «солнышко». Так же, подышите левой ноздрей, охлаждает, это -  «луна». Если у ребенка забита одна ноздря, начинайте с той, которая легче дышит. При насморке помассируйте носик в области переносицы.
«Дверца открывается – закрывается»


Прикрываем указательным пальцем левую ноздрю, делаем вдох правой. Быстро переставляем пальчик, закрываем правую ноздрю, делаем выдох и сразу за ним вдох левой ноздрей. Так, поочередно, закрывайте то одну, то другую ноздрю, будто забавную дверцу.

«Ежик»

Сделайте с ребенком несколько ритмичных и коротких – «колючих» - вдохов и выдохов, будто бежит и пыхтит маленький ежик.
«Ветерок»


Вдыхая носом, плавно отведите плечи назад, соединяя лопатки. Наш «ветер» набирает силу. Затем вытяните губы трубочкой, медленно выдувайте воздух тонкой струей через рот, расслабляя плечи. Это упражнение хорошо выполнять во время купания – дуть на воду. На прогулке дуйте на одуванчик, листик, пушинку. Так же, играть можно с мыльными пузырями, воздушным шариком.

«Тик – так»


Теперь мы – часы. «Тик» - выдыхаем спокойно, не спеша, чтобы мышцы живота расслабились. Это упражнение очень полезно: оно массирует внутренние органы, укрепляет мышцы живот а и дыхательную мускулатуру.
«Радуга улыбается»


Поднимая через стороны руки вверх над головой, как бы рисуем дугу радуги. Одновременно делаем медленный вдох. На выдох широко улыбнемся и произнесем звук «с-с-с», опуская плавно руки вниз.
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