
Рекомендации 

по проведению дыхательной 

гимнастики: 

   Перед проведением дыхательной 

гимнастики необходимо вытереть пыль в 

помещении, проветрить его, если в доме 

имеется увлажнитель воздуха, 

воспользоваться им. 

 

   Дыхательную гимнастику не 

рекомендуется проводить после плотного 

ужина или обеда. Лучше, чтобы между 

занятиями и последним приемом пищи 

прошел хотя бы час, еще лучше, если 

занятия проводятся натощак. 

 

   Упражнения рекомендуется выполнять в 

свободной одежде, которая не стесняет 

движения. 

   Необходимо следить за тем, чтобы во 

время выполнения упражнений не 

напрягались мышцы рук, шеи, груди. 

Бабочка 

Вырезать из 

бумаги бабочек 

и подвесить их 

на нитках. 

Предложить ребенку подуть на бабочку 

так, чтобы она полетела (при этом 

следить, чтобы ребенок сделал 

длительный плавный выдох).  

 

 

Кораблик 
 

Дуть плавно и длительно 

на бумажный кораблик.  

 

 

Одуванчик 

Предложите 

ребенку подуть на 

отцветший 

одуванчик (следите 

за правильностью 

выдоха) 

 

Шторм в 

стакане 

Предложите ребенку 

подуть через 

соломинку в стакан с 

водой (нужно следить, 

чтобы щеки не 

надувались, а губы были неподвижными).  

 

Футбол 

Скатать ватный шарик 

и поставить два 

кубика в качестве 

ворот. Ребенок 

должен, дуя на шарик, 

загнать его в ворота.  

 

Как избавить ребёнка от кашля с 

помощью дыхательной гимнастики 

 

Часики 

   Встать прямо, ноги врозь, руки 

опустить. Размахивая прямыми руками 

вперед и назад, произносить «тик-так». 

Повторять 10–12 раз.  

 

Трубач 

   Сесть, кисти рук сложить в трубочку, 

поднять почти вверх. Медленно выдыхая, 

громко произносить «п-ф-ф». Повторить 

4–5 раз.  

 

Петух 

   Встать прямо, ноги врозь, руки 

опустить. Поднять руки в стороны, а затем 

хлопнуть ими по бедрам. Выдыхая, 

произносить «ку-ка-ре-ку». Повторить 5–6 

раз.  

 

 



Каша кипит 

   Сесть, одна рука на животе, другая — на 

груди. При втягивании живота сделать 

вдох, при выпячивании — выдох. 

Выдыхая, громко произносить «ф-ф-ф-ф-

ф». Повторить 3–4 раза.  

 

Паровозик 

   Ходить по комнате, делая попеременные 

махи согнутыми в локтях руками и 

приговаривая «чух-чух-чух». Повторять в 

течение 20–30 с. 

  

Летят мячи 

   Встать прямо, руки с мячом перед 

грудью. Бросить мяч от груди вперед. 

Выдыхая, произносить «у-х-х-х-х». 

Повторить 5–6 раз. 

 

Как проводить занятия с 

ребенком 

   Главная задача дыхательной гимнастики 

для ребенка – это научить его правильно, 

глубоко дышать, максимально наполнять 

легкие при вдохе, расширяя при этом 

грудную клетку, а на выдохе освобождать 

легкие от остаточного воздуха, 

выталкивая его путем сжатия легких. Если 

ребенок не делает полноценного выдоха, 

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 заинтересовать ребенка, 

упражнениям дают «детские» или веселые 

названия. Можно придумывать 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 будут 

видны после длительного курса.  

 

 

ПАМЯТКА  
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