                                        Полезно знать !

             Упражнения дыхательной гимнастики для детей .

                                       (методика К.Бутейко)

Методика К.Бутейко показана для волевого уменьшения глубины  дыхания. Заниматься  нужно в системе, ежедневно. Структура «вдох-выдох-пауза». Дыхание  через  нос. По мнению автора задержки дыхания(паузы)нормализуют содержание углекислоты в крови.

«Часики»ИП- стоя, ноги врозь. Размахивая прямыми руками вперед назад, произносить «Тик –так» на выдохе (10-12 раз)
«Трубач»ИП- сидя на стуле ,кисти рук сжаты и подняты вверх. Медленный вдох с громким произношением «ФФФФ» и опусканием рук вниз, далее выполнить вдох(4-5раз)

«Дровосек»ИП- Стоя, ноги врозь. Поднять сцепленные руки вверх –вдох, опустить вниз- медленный выдох с произношением «УУУХ»(5-6 раз)

«Вырасти большой»ИП- стоя, ноги врозь. Поднимаясь на носки, потянуть руки вверх- вдох. Опуститься в ИП- выдох.


                                                                С уважением   Зырянова А.В.  

                                             Инструктор по физической культуре  МАДОУ№47.                              

