Уважаемые родители!
Предлагаем Вашему вниманию ряд профилактических оздоровительных упражнений для верхних дыхательных путей
 из цикла «АЗБУКА ДЫХАНИЯ»

Цели: 

1. Научить ребенка дышать через нос.

2. Укрепить диафрагму легких.
3. Прививать навыки носового дыхания.

«Нос – как сени дома. Какие сени, таков и дом»

При нарушенном носовом дыхании наши легкие не заполняются полностью воздухом, а ведь в легких происходит насыщение кислородом крови, которая затем доставляет его всем органам. И, если дыхание неполноценно, то кровь бедна кислородом  и органы недополучают  его. Это приводит к разлаженной работе всех органов и систем организма ребенка.

Нарушение носового дыхания в первую очередь связано с такими заболеваниями носа и его придаточных пазух, как хронический насморк, аденоиды и гайморит. Помогут устранить симптомы и возможные причины нарушения носового дыхания специальные упражнения и простые приемы самомассажа, выполнять которые Вы можете дома в любое для вас время.
I. Комплекс:

«Наш носик».

Погладить боковые части носа от кончика – к переносице – вдох.

На выдохе постучать по крыльям носа указательными пальцами.

Начинать с 5 – 6 повторений, доведя до 10 – 12  повторений.
«Глубокое дыхание»

Сделать по 8 – 10 вдохов и выдох через правую (левую) ноздрю, по очереди зажимая «отдыхающую» ноздрю указательным пальцем.  

«Медитируем»

Сделать глубокий вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звук (м-м-м), одновременно постукивая указательными пальцами по крыльям носа.

Начинать с 5 – 6 повторений, доведя до 10 – 12  повторений.
«Ба-бо-бу»

Сделать глубокий вдох через нос. На выдохе одновременно с постукиванием указательными пальцами по крыльям носа произнести «ба-бо-бу» , «г-м-м-м».
Начинать с 5 – 6 повторений, доведя до 10 – 12  повторений.

«Штангисты»

Быстро втянуть живот внутрь, одновременно шумно и резко выдохнув через нос.

Начинать с 3 – 5 повторений, доведя  до 7 – 9 повторений. 
«Дразнилка» 

Во время выдоха надо раскрыть широко рок, насколько возможно вытянуть язык, стараясь кончиком достать до подбородка и беззвучно произнести  звук «а-а-а»

Начинать с 5 – 6 повторений, доведя до 10 – 12  повторений.

«Барабан» 

При вдохе носом оказать сопротивление входящему воздуху, надавливая на крылья носа пальцами, во время продолжительного выдоха сопротивление должно быть переменным за счет постукивания по крыльям носа.
Начинать с 5 – 6 повторений, доведя до 10 – 12  повторений.

