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 Главная задача дыхательной гимнастики для ребенка – это научить его правильно, 

глубоко дышать, максимально наполнять легкие при входе, расширяя при этом 

грудную клетку, а на выходе освобождать легкие остаточного воздуха, выталкивая 

его путем сжатия легких. Если ребенок не делает полноценного выхода, то в легких 

остается некоторое количество «отработанного» воздуха, который мешает 

поступлению нового свежего воздуха в достаточном объеме. Другие упражнения 

наоборот подразумевают быстрое поверхностное дыхание. 

 Занятия дыхательной гимнастикой с детьми проводят 2 раза в день по 10-15 минут, 

не раньше чем через 1 час после приема пищи. Дыхательные упражнения можно 

выполнять вместе с утренней гимнастикой или отдельным комплексом. Занятия для 

детей проводят в игровой форме. Чтобы заинтересованность ребенка, упражнениям 

дают «детские» или веселые названия. Можно придумать свои упражнения, 

аналогичные стандартным, выполнять гимнастику с использованием любимых 

игрушек. Родителям неплохо увлечь ребенка личным примером, делая дыхательную 

гимнастику вместе. 

 Очень полезно в теплое время года выполнять все упражнения на улице, на свежем 

воздухе. Если занятия проводятся в помещении, то предварительно нужно 

проветрить комнату. 

 Занятия дыхательной гимнастикой с ребенком нужно проводить постоянно, потому 

что результаты ее применения в плане укрепления иммунитета будет видны после 

длительного курса. 




















