                                Користь дихальної гімнастики

Відомо, що діти набагато частіше, ніж дорослі страждають захворюваннями органів дихання. Це обумовлено багатьма причинами, але основна – нездатність протистояти інфекціям. Регулярне виконання вправ дихальної гімнастики на заняттях лікувальної фізкультури зміцнює дихальні м’язи, покращує функцію бронхів та робить дихання глибшим і ритмічним. У результаті зміцнюється функціональний стан органів дихання, підвищується вентиляція легенів, значно збільшується газообмін, кров краще збагачується киснем, посилюється легеневий кровообіг, полегшується робота серця. 
Дихальна гімнастика активізує вироблення біологічно активних речовин, значно збільшує витривалість дитячого організму до вірусів і бактерій. Таким чином, правильне і регулярне застосування дихальних вправ попереджає повторні рецидиви захворювання.

Приклади найпростіших вправ:
«Повітряна кулька». Дитина лягає на спину, руки на животі. На вдиху поволі надуває «животик-кульку», на видиху – повільно здуває.
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«Хвиля». Дитина лягає на спину, руки вздовж тіла, ноги разом. Вдих – руки піднімаються вгору і вниз, торкаючись підлоги. Видих – руки повертаються в початкове положення, при цьому дитина вимовляє: «Вни-и-и-з».
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«Годинник». Дитина стоїть, руки вздовж тулуба, ноги на ширині плечей. Зображуючи годинник, розмахує прямими руками назад і вперед, промовляючи: «Тік-так, тік-так».
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«Водолаз». Дитина повинна уявити, що вона спускається під воду. Робить глибокий вдих, дихання затримує так довго, наскільки це можливо.
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«Потяг». Дитина зображує потяг: ідучи, робить поперемінні рухи руками, промовляючи: «Чух-чух-чух». Потім зупиняється і вимовляє: «Ту-ту-ту-у-у».
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«Виросту великим». Дитина стоїть прямо, ноги з’єднані разом, руки розводить в сторони і піднімає  вгору. Вдих – піднімається на носки, добре потягнувшись. Видих – руки вниз,опускається на ступню, при цьому вимовляє: «У-х-х-х».
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Наведені вправи потрібно виконувати по 4-6 разів кожну. Якщо дитина втомилася – робиться невеличка перерва. 
Вчитель лікувальної фізкультури                        Д.А. Крупко

