РЕКОМЕНДАЦИИ для родителей

Комплекс дыхательной гимнастики для домашнего использования:
Действие цикла: профилактика гипоксии, регуляция дыхательного ритма, увеличение жизненной емкости легких, стимуляция и развитие  регуляторной коры больших полушарий мозга, развитие пространственных представлений.
Исходное положение (И.п.) - лежа на спине. Руки опущены вдоль туловища, ноги прямые.

Цикл выполняется по пунктам последовательно, по 3-4 полных вдоха-выдоха каждый пункт, под команду взрослого «Вдох» - «Выдох». Вдох делается носом, выдох ртом. Дыхание глубокое, шумное.

1. Шарик 1. Ребёнок может представить себе, что в животе находится небольшой шарик жёлтого или оранжевого цвета, и он надувается и сдувается как воздушный шарик. Ребенок делает глубокий вдох, надувая живот как шарик, затем ребенок делает выдох через широко открытый рот, втягивая живот.
2. Шарик 2. Ребенок делает глубокий вдох носом, втягивая живот, а выдох ртом, надувая живот. 
3. Лифт правой рукой.  И.п. - лежа на спине. Голова лежит прямо, глаза смотрят в потолок. Делая вдох через нос (надувая живот), ребенок (одновременно с вдохом) поднимает правую руку так, чтобы пальцы «смотрели» в потолок и были прижаты друг к другу. Другая рука неподвижно лежит вдоль туловища. Делая выдох через широко открытый рот (сдувая живот), ребенок (одновременно с выдохом) опускает руку.
4. Лифт левой рукой.
5. Лифт обе руки одновременно снизу. Следить за синхронностью движений двух рук и дыхания, за пространственной точностью движений.
6. Лифт обе руки одновременно сверху (И.п. – руки лежат прямые над головой)
7. Лифт обе руки с разных сторон (одна поднимается снизу, вторая сверху, опускаются каждая на свое место) – два варианта.
8. Лифт правая нога. По аналогии с Лифтом рукой – вместе со вдохом прямая нога поднимается под углом 90 градусов, с выдохом опускается.
9. Лифт левая нога.
10. Лифты правая сторона (правая рука + пранога, одновременно, синхронно)
11. Лифты левая сторона.
12. Лифты перекрестные (правая рука + левая нога), затем (левая рука + правая нога).
13. Лифты правая сторона с разных сторон, рука поднимается сверху - нога снизу
14. Лифты левая сторона с разных сторон, рука поднимается сверху - нога снизу
15. Лифты перекрестные с разных сторон (правая рука сверху + левая нога снизу), затем левая рука сверху + правая нога снизу)

