КОМПЛЕКС СПЕЦИАЛЬНЫХ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ
ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА, БОЛЬНЫХ БРОНХИАЛЬНОЙ АСТМОЙ

(комплекс упражнений составлен в ФГУ «ЦИТО им. Н.Н. Приорова Росмедтехнологий»)

1.  Стоя, ноги вместе. Руки поднять вверх, ладонями внутрь, ногу отставить назад, на носок. Хорошо прогнуться. Руки медленно опускать вниз. Вернуться в исходное положение. При выдохе громко произнести звук “у-х-х-х!”. Повторить 4-5 раз.

2.  Стоя спиной к стене, сгибать поочередно ноги в коленных суставах, подтягивать их руками к груди. При сгибании производить длительный выдох с произношением звука “ф-ф-ф-ф!”. Повторить 6-8 раз.

3.  Сидя на скамейке, ноги вытянуть вперед. Руки согнуты в локтевых суставах. Отклониться назад — вдох, затем медленно наклониться вперед до полного выдоха с произношением звука “п-ф-ф-ф!”. Руками достать носки. Повторить 5-6 раз.

4.  Стоя, ноги шире плеч. В руки взять мяч. Поднять его вверх над головой — вдох, наклониться вперед, опустить мяч на пол и с силой прокатить его по полу перед собой — выдох. При выдохе громко произносить звук “у-х-х-х!”. Повторить 5-6 раз.

5.  Стоя, ноги шире плеч. В руки взять мяч. Поднять его вверх над головой — вдох, наклониться вперед, опустить мяч на пол между ног и с силой прокатить его по полу назад — выдох. На выдохе громко произносить звук “у-х-х-х!”. Повторить 5-6 раз.

6.  Стоя, ноги на ширине плеч. Гимнастическую палку держать в опущенных руках. Поднять палку вверх, посмотреть на неё — вдох. Медленно опустить  палку вниз — выдох. При выдохе произносить плавно до полного выдоха звук “ф-ф-ф-ф!”. Повторить 4-5 раз.

7.  Стоя, ноги шире плеч. Гимнастическую палку поднять вверх, подняться на носки — вдох, медленно нагнуться до касания пола, палку положить на пол — выдох. Затем вновь выпрямиться и подняться на носки без палки — вдох, нагнуться до касания пола, взять палку в руки — выдох. Затем вновь повторить движение с палкой. При сгибании на выдохе произносить длинный звук “с-с-с-с!”. Повторить 5-6 раз.

8.  Стоя, ноги шире плеч, руки на талии. Наклоны туловища в сторону, одна рука на поясе, другая поднимается вверх и отводится в сторону наклона — медленный выдох. Выпрямиться, руки на талию — вдох. То же движение повторить в другую сторону. При выдохе громко произносить звук “у-ф-ф-ф!”. Повторить 3-4 раза в каждую сторону.

9.  Стоя, ноги шире плеч. В руках большой резиновый мяч. Подбросить мяч вверх — вдох. Быстро присесть, поймать мяч, после чего сделать медленный  полный выдох с произношением звука “у-х-х-х!”. Повторить до 10 раз.

10.  Стоя, ноги вместе, руки на талии. Отвести руки и плечи назад — вдох, возвратиться в исходное положение — медленный выдох с произношением звука “м-м-м-м!”. Повторить 5-6 раз.

Занятия дома должны проводиться 2 раза в день: утром сейчас же после сна и вечером за 1-1,5 часа до сна. Продолжительность занятий 10-15 минут.

Специальные упражнения можно сочетать с ходьбой, легким ритмичным бегом, подскоками, пением, надуванием воздушных шаров, выдохом в воду через трубочку.
