Консультация «Влияние дыхательной гимнастики на здоровье детей»

     Дыхание — одно из основных проявлений жизнедеятельности организма.
Древние люди замечали: «Правильно дышать- долго жить».
     Человек может некоторое время обойтись без пищи, без воды, но без
воздуха не проживет и десяти минут.
     Считается, что правильное дыхание избавляет человека от многих
болезней и не допускает их появления. Оно улучшает пищеварение, так как
прежде чем пища будет переварена и усвоена, она должна поглотить
кислород из крови и окислиться. Правильное дыхание стимулирует работу
сердца, головного мозга и нервной системы. Умение управлять дыханием
позволяет управлять собой. Медленный выдох помогает расслабиться,
успокоиться, справиться с волнением и раздражительностью. Это очень
актуально для маленьких детей, так как в большинстве своем это
гиперподвижные, легко возбудимые дети. Кроме того, большинство из них
имеют увеличенные аденоиды, хронический насморк, что приводит к
привычке постоянно дышать ртом. Привычка дышать ртом вредна, приводит к заболеваниям щитовидной железы, миндалин (гланд), дыхательной системы. 
     Носовое дыхание предохраняет горло и легкие от холодного воздуха и пыли, хорошо вентилирует легкие, полость среднего уха, благотворно действует на кровеносные сосуды головного мозга. 
     Кроме того, дыхательная гимнастика значительно повышает силы защитных механизмов, предохраняющих мозг от недостаточного кровоснабжения. 
     Для детей особенно важно научиться удлинять выдох. Он помогает улучшить процесс дыхания, очистить дыхательные органы и обеспечить возможность правильного вдоха. Кроме того, при плавном, спокойном, удлиненном выдохе расширяются и хорошо наполняются кровью сосуды.
     Регулярные занятия дыхательной гимнастикой способствует профилактике болезней дыхательных путей, а так же воспитанию правильного речевого дыхания. 
     В дошкольном возрасте дыхательным упражнениям необходимо уделять
особое внимание. Существует много разновидностей дыхательной гимнастики. В настоящее время наиболее популярными являются: парадоксальное дыхание по А. Н.Стрельниковой, поверхностное дыхание по К. П. Бутейко, редкое и глубокое дыхание по системе йогов, метод Фролова.

     При занятиях необходимо соблюдать следующие требования:
- выполнять упражнения по 3 – 6 мин, в зависимости от возраста детей;
- проводить упражнения в хорошо проветриваемых помещениях;
- заниматься до еды;
- заниматься в свободной, не стесняющей движения одежде;
- дозировать количество и темп проведения упражнений;
- вдыхать воздух через рот и нос, выдыхать – через рот;
- вдыхать легко и коротко, а выдыхать – длительно и экономно;
-плечи не поднимать при вдохе и опускать при выдохе;
              - после выдоха перед новым вдохом сделать остановку на 2 – 3 сек.
     Обучив малыша дыхательным упражнениям, вы сделаете неоценимый вклад в его здоровье + профилактику ОРВИ. Дыхательные упражнения могут проводиться во время утренней гимнастики, гимнастики после пробуждения или на прогулке.
     На первых порах дыхательные упражнения кажутся детям одними из самых сложных. И тем важнее помочь детям, превратив скучные упражнения в веселую игру. Например: на прогулке можно поиграть с одуванчиком. Дайте ему понюхать цветок (рот закрыт, ноздри развернуты). Многие дети  сопят, а не нюхают. Затем дайте подуть на одуванчик ртом, чтобы он видел, как разлетаются зернышки. Можно продолжить игру с веселыми мыльными пузырями – тоже полезное занятие для развития правильного дыхания.
     Не следует ставить цель выполнить все упражнения сразу. Можно выполнять несколько хорошо знакомых, постепенно дополняя их новыми, или менять, разбив по дням недели.
     Дыхательная гимнастика для ребенка может стать как приятным
времяпровождением, к которому он сам будет стремиться, так и тягостным
рутинным действием, от которого лишь негативные эмоции.  
     Все в ваших руках!

     И так, уважаемые родители, я предлагаю вам выполнить вместе с детьми полезную, оздоровительную, дыхательную гимнастику.
     Ее можно выполнять сидя и стоя, главное правильно: вдох выполнять через нос, рот при  этом закрыт. А выдыхать через рот.  
     Желаю вам крепкого здоровья и отличного настроения!
Буду вам благодарна, если поделитесь успехами и вышлите видеоролики по тел. 89642151298.

С уважением инструктор по физической культуре
Гузикова Елена Ивановна

