Консультация для родителей


1. «Задержка дыхания» - попробовать задержать дыхание после обыч​ного вдоха на счёт (раз, два, три). Попросить маму, папу, братика или сестрёнку пусть они громко сосчитают вслух.

2. «Длительная задержка дыхания» - сделать глубокий вдох. Задерж​ка дыхания. Сосчитать про «себя» до 7 - 8, сделать выдох.

3. «Громкий выдох» - сделать глубокий вдох. Задержать чуть-чуть дыхание, плотно сомкнуть губы, после этого сделать быстрый энергич​ный выдох (попытаться при этом громко произнести «ху»).

4. «Сдуй карандаш» - на стол положить карандаш или ручку, дунули они покатились. Можно посоревноваться с ребёнком, кто быстрее или кто точнее.

5.  «Листочек» - взять на ладонь небольшой листочек (можно бумаж​ный). Поднять ладонь до уровня подбородка, пусть листочек окажется от рта на расстоянии примерно 15 см. Сдуть его быстрым энергичным выдохом через рот. Ладонь можно отнести подальше. Повторить всё это несколько раз. Попросить маму, папу, бабушку сделать так же. Посо​ревноваться, кто быстрее сдует листочек.

6. "Зайка" - купить надувного зайку и укладывать его спать, вы​пуская из него воздух (зайка отдыхает). А как ребёнок встаёт - пусть снова его надувает. Можно надувать простые воздушные шары.

7.  «Пузырьки в воде» - опустить конец любой трубочки в воду и по​булькать (конец не менее 15 см в воде).

8.  «Мыльные пузыри» - всех детей веселят мыльные пузыри, в тоже время пускать их - прекрасное упражнение.

9. «Холодовая дыхательная гимнастика» - предложил её врач-иммуно​лог Ю. А. Верхоланцев для детей, которые в тёплое время года не болеют, а стоит осенью похолодать - и насморк до весны не прекращается. Это чисто сезонная методика, проводится примерно с июля месяца до тех пор, пока температура на улице не снизиться до минус 5°С. Итак, пос​ле обычных для вас упражнений (или перед ними) открыли холодильник, открыли морозильную камеру и подышали прямо из неё открытым ртом 7 - 8 раз, и столько же через нос, затем растёрли горло и нос. И так раза 3 - 4 в день. Методика даёт прекрасные результаты при регуляр​ности занятий.

