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Дыхательная гимнастика — полезное и интересное занятие для детей. 

При помощи игры можно начать развитие органов дыхания с самого раннего 

возраста. Развитие дыхательной системы и насыщение организма кислородом 

помогут укрепить здоровье ребенка. 

 

 

Упражнения: 

 

«Дыхание одной ноздрей» 

Очень полезное упражнение для улучшения работы мозга. 

Встать прямо, тело расслаблено. Закрыть левую ноздрю пальцем, сделать 

глубокий продолжительный вдох. Открыть ноздрю и закрыть правую, 

медленно выдохнуть. Затем сделать в обратном порядке и повторить 5-6 раз. 

«Глубокое очищение» 

Проводить в любом удобном положении — сидя, лежа или стоя. Сначала 

максимально выдохнуть воздух из легких, затем медленно и глубоко вдохнуть, 

выпячивая вперед грудную клетку и стараясь свести лопатки. Через сомкнутые 

губы сделать три отрывистых сильных выдоха. Повторить упражнение 3 раза. 

«Восстановление дыхания» 

Базовое упражнение после физической активности. Ребенок вдыхает 

воздух через нос, максимально наполняя легкие. Задерживает дыхание на 

несколько секунд и медленно выдыхает через рот. Упражнение повторяется до 

полного восстановления спокойного дыхания. 

«Укрепление легких» 

Встать прямо, вытянув руки перед собой, сжать кулаки. Медленно 

глубоко вдохнуть и задержать дыхание. Сделать три быстрых движения, 

разводя руки как можно дальше в стороны и за спину и возвращая их обратно 

в исходное положение. После этого усиленно выдохнуть воздух. 

«Насос» 

При этом упражнении нужно делать легкие поклоны, одновременно 

выполняя шумные и короткие вдохи. Поклоны должны быть не глубокими — 

наклон вперед до пояса будет в самый раз. Не старайтесь держать спину и 

голову прямо. При каждом поклоне спина должна округляться, а голова 

опускаться — такие движения напоминают накачивание шины насосом. 

 

 


