ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ

Правильное дыхание – путь к здоровью
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Дыхание — одно из основных проявлений жизнедеятельности организма. Древние люди замечали: «Пока дышу — надеюсь».
Дыхание – основа нашей речи и здоровья человека. Нарушения дыхания являются первопричиной почти 150 болезней различных систем организма. Например, привычка дышать ртом приводит к заболеваниям дыхательной системы, щитовидной железы, миндалин.

 Правильное дыхание:

- предохраняет горло и лёгкие от холодного воздуха и пыли, а, значит, является профилактикой болезней верхних дыхательных путей, 

- хорошо вентилирует лёгкие, полость среднего уха, благотворно действует на кровеносные сосуды головного мозга, а это - укрепление нервной системы, повышение умственной работоспособности. 

- правильное дыхание важно для голосовой деятельности и речевой, а значит для речевого общения, жизни человека. 

Итак, как же дышать правильно? 

Объяснить это детям помогает проведение аналогии с надуванием воздушного шарика: 
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 Выпрямив спину, расправив плечи, положите ладонь одной руки на животик. Он будет воздушным шариком, который надувается и сдувается при дыхании. 

·  Не поднимая плеч, через нос сделайте вдох, наполняя воздухом живот под ладошкой, как – будто надуваем воздушный шарик. 

· Затем через нос и слегка приоткрытые в улыбке губы, не надувая щеки, делаем плавный выдох. Наш животик при этом сдувается как воздушный шарик. 

Это дыхательное упражнение улучшает кровообращение, осанку, питает клетки головного мозга, гармонизирует деятельность дыхательной, нервной и сердечно - сосудистой систем, является прекрасной профилактикой болезней верхних дыхательных путей. В стрессовом состоянии такое глубокое правильное дыхание помогает успокоиться.

Для снятия эмоциональных перегрузок у детей будет достаточно научить их правильно делать несколько  вдохов и выдохов.
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 Например, предложив поиграть с любимой игрушкой, игра «Покачай игрушку». 

 Для этого, лежащему на спине ребенку с игрушкой на животике говорим, что если малыш правильно подышит, то его игрушка покачается, как на качелях. На вдохе, игрушка поднимется вверх, на выдохе – опустится вниз.
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Чтобы поиграть в игру  «Красивые цветочки»  необходимо понюхать цветок, делая вдох через нос, а затем на одном спокойном выдохе произнести «Ах, как пахнет!». Дома вы можете предложить ребенку понюхать не только живые цветы, но и различные специи. Ему будет полезно узнать и запомнить их запах и названия. 
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Игра  «Буря в стакане»  очень нравится детям. Необходимо сделать вдох носом и плавно, длительно выдохнуть в соломинку для коктейля, конец которой находится в стакане, наполовину наполненном водой. Следите, чтобы щеки не надувались, а губы были неподвижны. Если ваш ребенок не научился выговаривать звук «Р», то ему будет полезно, если при выдохе он будет дуть на язычок, лежащий на губе. В данном случае соломинка кладется прямо на язычок ребенка. 
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Для того чтобы вашим деткам было интересно выполнять дыхательные упражнения можно использовать разнообразные ручки и карандаши с веселыми наконечниками из перьев, с пропеллерами, вертушками и пр., которые в большом ассортименте продаются в канцелярских магазинах, играть в футбол "задувая" гол мячиком, сделанный из кусочка ваты. Можно устроить настоящий матч с двумя игроками и футбольными воротами, в которые мяч задувают через соломинку для коктейля. 

Чтобы закрепить правильный навык речевого дыхания очень полезны недлинные  ЧИСТОГОВОРКИ И СКОРОГОВОРКИ,  проговариваемые на одном выдохе. 
Чистоговорки:

· У Сени и Сани сом с усами.

· Сеня в сени сено вез.

· У осы не усы, не усищи, а усики.

· Коси, коса, пока роса. Роса долой и мы домой.

· Везет Сеня с Саней, Соню на санях.

· От топота копыт пыль по полю летит.

· Восьмой кол вбили в частокол.

· Топали да топали, дотопали до тополя.

· Дятел дуб долбил, да не додолбил.

· В один, Клим, клин колоти.

· Маланья-болтунья молоко болтала, да не выболтала.
Скороговорки:
· Испугались медвежонка

          Ёж с ежихой и с ежонком,

          Стриж с стрижихой и стрижонком.
· На опушке в избушке

          Живут старушки-болтушки.

          У каждой старушки лукошко,

          В каждом лукошке кошка,

          Кошки в лукошках шьют старушкам сапожки.
· Хитрую сороку поймать морока,

          А сорок сорок – сорок морок.
Уважаемые родители, желаю, чтобы правильное дыхание ваших деток помогало расти им здоровыми, сильными и умными.

Составитель: Пахтаева Ю.В. – инструктор ФК

По материалам журнала «Здоровье дошкольника»
