Стрельниковская дыхательная гимнастика для детей.

Время и место проведения занятий.
Можно заниматься как индивидуально, так и с группой детей, за 20 минут до еды и час после еды, за 20-30 минут до сна. 

 На прогулке дых. гимнастика проводится, если температура воздуха выше 10-12 градусов без резких порывов ветра. 

Гимнастику можно делать и в повседневной одежде, если условия позволяют – лучше без обуви.

Принципы дыхания.
1. вдох – «громкий», короткий, активный (просто шумно на всю комнату шмыгайте носом, как бы нюхая запах гари).

2. выдох – абсолютно пассивный, уходит через нос или рот. Лучше, если это выдох через нос. О Выдохе думать запрещено.

3. в стрельниковской гимнастике  короткие шумные вдохи носом делаются только одновременно с движениями (даже в описании упражнений используется термин «вдоха-движения»): хватаем - нюхаем, кланяемся - нюхаем, поворачиваемся - нюхаем.

Последовательность и количество упражнений.
Гимнастику нужно начинать с разминочных упражнений «Ладошки» и «Погончики».

1 неделя – освоение 3-х первых упр. «Ладошки», «Погончики», «Насос».

Каждое новое упражнение  делаем по 4 вдоха-движения подряд через паузу от 3 до 5 сек. Итого: 4*8 это 32 раза (стрельниковская трицатка). Между тридцатками отдых 3-10 сек. Таких тридцаток нужно сделать 3 (стрельниковская сотня)
Схема первого занятия 

1. 
«Ладошки»: 4*8, 4*8, 4*8,
2. «Погончики»: 4*8, 4*8, 4*8,

3. «Насос»: 4*8, 4*8, 4*8. 
Продолжительность занятий на 1 неделе 15 минут. Далее продолжительность увеличивается до 20-30 минут.
2 неделя – к освоенным упражнениям добавляем новое «Кошка». При этом повторы уже освоенных упражнений постепенно усложнятся. А новые упражнения по-прежнему выполняются , начиная с 4.

1. «Ладошки»: 8*4, 8*4.8*4.
2. «Погончики»: 8*4, 8*4, 8*4.

3. «Насос»: 8*4, 8*4, 8*4.

4. «Кошка» (новое упр.): 4*8, 4*8, 4*8.

3 неделя - 
1. «Ладошки»: 16*2, 16*2, 16*2,
2. «Погончики»: 16*2, 16*2,816*2,

3. «Насос»: 16*2, 16*2, 16*2,

4. «Кошка»: 8*4, 8*4, 8*4, 

5. «Обними плечи» (новое упр.): 4*8, 4*8, 4*8.

4 неделя – каждая тридцатка делается без паузы 32 вдоха-движения делаются подряд. Отдых между тридцатками 3-10 сек.
1. «Ладошки»: 32*3.

2. «Погончики»: 32*3.

3. «Насос»: 32*3.

4. «Кошка»: 16*2, 16*2, 16*2,
5.«Обними плечи» 8*4, 8*4, 8*4,

6. «Большой маятник» (новое упр.):  4*8, 4*8, 4*8.

В итоге получается: 

1. «Ладошки»: 32*3.

2. «Погончики»: 32*3.

3. «Насос»: 32*3.

4. «Кошка»: 32*3.
5.«Обними плечи» 32*3.

6.«Большой маятник» (новое упр.):  32*3.

7. «Повороты головы» 32*3.

8. «Ушки»: 32*3.

9. « Маятник головой» 32*3.

10. «Перекаты» (одна нога впереди): 32*3.
11. «Перекаты» (другая нога впереди): 32*3.

12. «Шаги»: 32 (передний шаг), 32 (задний шаг), 32 (передний шаг).

Итого будет 1200 вдохов-движений.

