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Меры предосторожности

Во время упражнений постоянно наблюдайте за ребенком. Если вы заметите, что у чада изменился цвет лица (покраснел или побледнел), немедленно остановите тренировку. А также важный фактор — онемение или дрожание конечностей. Эти симптомы указывают на гипервентиляцию легких. Попросите ребенка сложить ручки в виде лодочки и сделать в ладони несколько глубоких вдохов и выдохов. 

Противопоказания 

Несмотря на огромную пользу, дыхательная гимнастика может принести и вред. Если с малых лет кроха страдает от внутричерепного давления, регулярных кровотечений, у него шейно-грудной остеохондроз, перед выполнением любых упражнений советуйтесь с врачом. Возможно, он не отменит занятия, а лишь исключит некоторые виды тренировок.
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image1.gif
iy&maame ,aaz?umuu/

Hpedaaraen bamusn desmsu
KOMNACKC DBXAITCA6HOE
IUMHACIHUKH. NOCAE CHA.

Hacoc.
BcTaTh NPsiMO, HOMM BMECTE, PyKI
BAONL TYNOBMLLA, BIAOX, 3aTem
HaKIIOH TYNOBULLA B CTOPOHY, *XH
BuiR0X, Py CKombaaT, npA oTom |
rPOMKO NpouMaHocUTL “cccccleceee!”.
BbINpAMNEHIE - BAOX, HAKIOH B APYTYIO
CTOpOHY C NOBTOpeHMeM 38yKa =
MoeTopuTk 6-8 pas.

Bblpactii GonbLuoi.
BeTaTe MPAMO, HOTM BMECTe, NOAHATE |
YKV BBEPX, XOPOLUO NOATAHYTHCS. |
. TOAHATLCA Ha HOCKA - BAOX,
BLINPAMUTS PYKM BHW3, ONYCTUTLCS HA
BCIO CTYNHIO - BBIAOX, NPOU3HECTM "y-X-X"
MosTopwTs 4-5 pas.
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Tpy6ay.
Cuas, KUCTU pyK cxXaTbl B
TPYBOuUKy, NOAHATL BBEPX,
Me/rEeHHbIR BbIAOX C
FPOMKUM MPOH3UTENbHbLIM
3BYyKOM "do-p-p".

MoBTOPUTL 4-5 pas.

Me TYX. D

BcTaTb npsiMo, Horv Bpo3b,
PYKV ONyCTUTb, NOAHATL PyKW
B CTOPOHbI, @ 3aTem xnonaTtb
vmu no 6eapam, sBbiabixas
BO34YyX, NMPOU3HOCUTL
"Ky-ka-pe-ky".
MoBTOpPUTL 5-6 pa3

Kawa kvnut.
Cwuas, ogHa pyka NexuT Ha
KUBOTE, Apyrasi Ha rpyau,
BTAMMBas XvWBOT U Habupas
BO3AyX B rpyAb,
BbIAOX - ONycKas rpyab
W BbINAYMBAS XUBOT,
npuv BblAOXE MPOMKO NMPOU3HOCUTL
"tb-cp-p". MosTOpPUTL 3-4 pasa.

Yacuku.

CTos, HOrn cnerka paccTaBuTb,
PyKM OMyCcTUTb, pasmaxusas
NpAMbIMU pyKamu Bnepea-Hasag
NPOU3HOCUTL "TUK-TaK-TUK-TaK"
MoBTopuTb 10-12 pas. .
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TbbkHUK.
VMuTaums xoasGbl Ha nbbkax,
BbIAOX YEPe3 HOC C NPON3HO-
WeHrem 3ByKa "M-M-M".
MoBTOpATL 1.5-2 MUH.

'?Maﬂmm K
CTOR, HOrM paccTasneHbl Ha

LUMpWHY NN, ruMHacTAeckylo

nanky AEpXaT 3a CIMHOM Ha

YPOBHE HUtKHYIX YITIOB NONATOK,

HaKIOHSITL TYNOBULLE B CTOPOHI,
' § NPW HAKNOHE BHIAOX C
MIPOUIHOLIEHMEM 3BYKE "T-y-y-XX"
TMosTopwTs 3-4 HaknoHa

B KaXaY!o CTOPOHY.

Warom mapuw.
Cros, nanka (pyxee) & pykax,
X0RLGa C BLICOKO MOAHATIMN p
KOneHsiMM, Ha 2 Wara BAOX, 4
Ha 6-8 WaroB BLIAOX C NPOV3-
HOLeHuem cnoea "Tu-u-w-e-e".
MosTopaTs 1.5 MUk

‘ NeTat maun.

CTOR, PyKN C MAYOM NOAHATLI BBEPX,

6POCUTH MAY OT rpyAY Brepen, ;
NPOVSHECT/ NPV BLINOXE ANUTENBHO

-y XXX-X

MosTopuTs 5-6 pas. |





