Дыхательные упражнения для дошкольников: 
рекомендации для родителей
Важность дыхательных упражнений
Правильное дыхание играет ключевую роль в развитии ребенка. Оно влияет на:
Общее здоровье и иммунитет
Развитие речевого аппарата
Концентрацию внимания
Эмоциональное состояние
Физическое развитие
Основные правила проведения упражнений
Возрастные особенности:
3-4 года: простые упражнения длительностью 3-4 минуты
4-5 лет: более сложные упражнения по 5-6 минут
5-7 лет: комплексные упражнения до 10 минут
Условия проведения:
Проветриваемое помещение
Комфортная одежда
Спокойная атмосфера
Позитивный настрой
Регулярность занятий (ежедневно)
Простые дыхательные упражнения
Упражнение “Воздушный шарик”
Ребенок ложится на спину
Кладет руки на живот
Медленно вдыхает через нос, надувая “шарик” (живот поднимается)
Плавно выдыхает через рот
Упражнение “Бабочка”
Сидя на стуле, руки в стороны
На вдохе машет “крылышками”
На выдохе расслабляет руки
Упражнение “Свеча”
Ребенок садится
Вытягивает губы трубочкой
Плавно дует на воображаемую свечу
Упражнения для развития речевого дыхания
Упражнение “Задуй одуванчик”
Ребенок делает глубокий вдох
Короткими порциями выдыхает воздух
Имитируя сдувание пушинок
Упражнение “Комарик”
Ребенок делает вдох
На выдохе произносит звук “з-з-з”
Меняя высоту голоса
Комплексные упражнения
Упражнение “Дерево”
Ребенок стоит прямо
На вдохе поднимает руки вверх
На выдохе медленно опускает
Повторяет 5-6 раз
Упражнение “Насос”
Имитация накачивания шины
Глубокий вдох через нос
Короткий выдох через рот со звуком “с-с-с”
Рекомендации по проведению
Важные моменты:
Начинайте с 2-3 упражнений
Постепенно увеличивайте количество
Следите за правильным выполнением
Хвалите ребенка
Превращайте упражнения в игру
Противопоказания
Не рекомендуется выполнять упражнения при:
Острых респираторных заболеваниях
Повышенной температуре
Сильном кашле
Заболеваниях дыхательной системы
Индивидуальной непереносимости
Полезные советы
Для лучшего результата:
Проводите упражнения в игровой форме
Используйте любимые игрушки ребенка
Сопровождайте упражнения сказками
Фиксируйте успехи
Занимайтесь вместе с ребенком
Регулярные дыхательные упражнения помогут вашему ребенку укрепить здоровье, развить правильное дыхание и улучшить общее самочувствие. Главное – делать их с удовольствием и в игровой форме.

