Консультация для родителей

Упражнения для дыхательной гимнастики

(автор - С.М. Иванов)

 

1. «Часики»: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками

вперед и назад, произносить ”тик-так". Повторить 10-12 раз.

 

2. «Трубач»: сидя, кисти рук сжать в трубочку, поднять вверх. Медленный выдох с

громким произношением звука "п—ф-ф-ф-ф". Повторить 4-5 раз.

 

3. "Помаши крыльями, как петух“: стоя, ноги врозь, руки опущены. Поднять руки в сто-

роны,  затем похлопать ими по бедрам. Выдыхая, произносить "ку-ка-ре-ку". Повторить 5-6

раз.

 

4. ”Каша кипит": сидя, одну ногу положить на живот, другую - на грудь. Втянуть живот

и набрать воздух в грудь — вдох, опустить грудь(выдыхая воздух) и выпятить живот - выдох.

При выдохе громкое произнесение звука “ф-ф-ф-ф". Повторить 3-4 раза.

 

5. "Паровозик": ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговари-

вая "чух-чух-чух". Повторить в течение 20—30 сек.

 

6, "На турнике": стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в обеих руках перед

собой. Поднять палку вверх, подняться на носки - вдох, палку опустить назад на лопатки -

длинный выдох с произнесением звука "ф—ф-ф-ф-ф". Повторить 3-4 раза.

 

7. "Партизаны": стоя, палка в руках. Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага - вдох,

на 6-8 шагов - выдох 0 произнесением слова "ти-ш-ш-ш-ше". Повторить 1,5 минуты.

 

8. "Насос":стоя‚ ноги вместе, руки вдоль туловища. Вдох, затем наклон туловища в сто-

рону. Выдох, руки скользят, при этом громко произносить "сссс!". Выпрямление - вдох, на-

клон в другую сторону с повторением звука. Повторить 6-8 раз.

 

9. "Регулировщик": стоя, ноги на ширине плеч, одну руку поднять вверх, другую отвести

в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук с удлиненным выдохом и произнесе-

нием звука "р-р-р-р". Повторить 4-5 раз.

 

10. "Лыжник": имитация ходьбы на лыжах. Выдох через нос с произнесением звука "м-М—

М-м". Повторять 1,5-2 минуты.
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