Музыка против частых простуд: дыхательная гимнастика для укрепления иммунитета
Как с помощью музыки и правильного дыхания защитить детей от сезонных заболеваний? В период, когда респираторные инфекции становятся частыми гостями в наших семьях, особенно важно укреплять защитные силы организма. И здесь на помощь приходит удивительный союз музыки и дыхательной гимнастики.
Почему дыхание — это основа иммунитета?
Как отмечает специалист по дыхательным практикам Кристина Володина, в нашей лёгочной ткани, в частности в бронхах, есть специальный эпителий. Благодаря дыхательной гимнастике увеличивается кровоснабжение данных клеток, и, как следствие, все иммунные процессы получают лучшее питание.
Поверхностного дыхания, на которое мы часто переходим в быту, не хватает, чтобы обеспечить должным питанием все системы организма. Глубокое, осознанное дыхание насыщает кровь кислородом, стимулирует кроветворение, повышает активность иммунных клеток в лёгких и тренирует диафрагму.
Как понять, что ребенок дышит правильно?
Индикатором могут послужить ладони, размещённые на нижних рёбрах ребенка. Во время глубокого вдоха они должны двигаться в стороны. Это признак диафрагмального дыхания — самого физиологичного и полезного.
Музыкальная дыхательная гимнастика: играем и оздоравливаемся
Дети лучше всего учатся через игру. Превратите дыхательные упражнения в весёлое музыкальное занятие! Вот несколько упражнений, которые можно выполнять дома:
1. «Надуй шарик» (с музыкальным сопровождением)
Включите плавную, спокойную музыку. Попросите ребёнка представить, что у него в животе воздушный шарик. На медленный вдох (через нос) «шарик» надувается — животик выпячивается. На долгий выдох (через рот, губы трубочкой) — сдувается. Музыка помогает задать ритм: вдох на 4 счета, выдох на 6–8 счетов. Чтобы ребёнку было понятно, можно сначала это упражнение выполнять лёжа на спине.
2. «Веселый оркестр»
Используйте простые музыкальные инструменты или подручные средства:
- дудочки и свистки отлично тренируют силу выдоха;
- стакан с водой и трубочка: «Играем на подводном органе». Ребёнок дует в трубочку, создавая пузыри. Как говорит специалист Ирина Бабкина, вода обеспечивает сравнительно легкое сопротивление, достаточное для того, чтобы постепенно укрепить легкие. Это щадящее упражнение особенно полезно детям после перенесенных простуд.
- Мыльные пузыри - самая любимая игра! Она учит делать длинный, непрерывный и не слишком сильный выдох.
- «Сдуй снежинку»: положите на ладошку кусочек ваты или пёрышко. Задача — сдуть его медленной, теплой воздушной струёй под медленную мелодию.
3. «Пропеваем гласные» (вокальная гимнастика)
Пение — лучшая дыхательная гимнастика! Пропевание гласных звуков на выдохе тренирует голосовые связки и увеличивает жизненную ёмкость легких.
«А-а-а» (как доктор осматривает горло) — на одном дыхании, протяжно.
«У-у-у» (как гудит поезд) — губы трубочкой.
«Ш-ш-ш» (как шипит змея или сдувается шарик) — долгий, ровный выдох.
Дыхательная гимнастика Стрельниковой: мощный инструмент для иммунитета
Особое место среди дыхательных практик занимает уникальная методика Александры Николаевны Стрельниковой. Изначально разработанная для восстановления голоса певцов, она доказала свою эффективность в укреплении иммунитета и лечении респираторных заболеваний.
В её основе — короткие, шумные, прерывистые вдохи носом и абсолютно пассивные, незаметные выдохи. При вдохе выполняются движения, сжимающие грудную клетку — это создает сопротивление воздуху и заставляет легкие работать на полную мощность.
Основные упражнения для детей (адаптированные):
1. «Ладошки» (разминочное)
Встаньте прямо, руки согнуты в локтях, локти опущены, ладошки развернуты к зрителю («поза экстрасенса»).
Техника: Делайте короткие, резкие, шумные вдохи носом, одновременно с каждым вдохом сжимая ладони в кулаки (хватательные движения). Выдох происходит сам собой, пассивно, через рот или нос. Сделайте 4 вдоха, отдохните 3–4 секунды. Повторите 24 раза.
Это упражнение отлично подходит для начала занятия, разогревает и настраивает на ритм.
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2. «Погончики»
Встаньте прямо, кисти рук сожмите в кулаки и прижмите к животу. На коротком шумном вдохе резко толкайте кулаки вниз, к полу, как будто от чего-то отмахиваетесь. Плечи напряжены, руки тянутся к земле. На пассивном выдохе верните руки в исходное положение. 8 вдохов — пауза 4 секунды. Повторите 12 раз. 
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3. «Насос»
Встаньте прямо, ноги чуть уже плеч, руки опущены. Слегка наклонитесь вперед, округлив спину, голова опущена (не касайтесь пола!). В конечной точке наклона сделайте короткий шумный вдох носом. Слегка приподнимитесь (не выпрямляясь полностью!) — пассивный выдох. Наклоны ритмичные, как будто накачиваете шину. Ограничение: не делать при травмах спины.
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4. «Кошка» (полуприсед с поворотом)
Встаньте прямо, ступни на ширине плеч. Сделайте легкое пружинистое приседание и одновременно поверните корпус вправо, делая при этом короткий шумный вдох носом (руки делают хватательное движение справа). Выпрямитесь — пассивный выдох. Затем то же самое влево. Колени полусогнуты, повороты выполняются в талии. Это упражнение очень нравится детям, так как напоминает крадущуюся кошку.
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5. «Обнять плечи»
Встаньте прямо, руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеч. На коротком шумном вдохе бросайте руки навстречу друг другу, как бы обнимая себя за плечи. Важно, чтобы руки двигались параллельно, одна над другой. На пассивном выдохе разведите руки. Не менять руки местами!
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6. «Шаги» (передний шаг)
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Поднимите согнутую в колене левую ногу до уровня живота. На правой ноге в этот момент сделайте легкое приседание и короткий шумный вдох. Опустите ногу, выдох. Затем поднимите правую ногу, приседая на левой — вдох. Спина прямая, корпус не наклонять.
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Важные правила безопасности
· Регулярность: 5–10 минут в день дадут больший эффект, чем час раз в неделю.
· Свежий воздух: занимайтесь в проветренном помещении.
· Свободная одежда, не стесняющая движений грудной клетки.
· [bookmark: _GoBack]Если у ребенка серьезные заболевания дыхательных путей или он недавно переболел, избегайте агрессивных упражнений. Используйте только щадящие методы — подуть через трубочку, пропеть звуки.
· Правило Стрельниковой: вдох всегда активный и шумный, выдох — абсолютно пассивный и незаметный. Не мешайте выдоху уходить после вдоха!
Совместные музыкальные дыхательные игры не только укрепят иммунитет вашего ребёнка, но и станут прекрасным временем для общения. Вы создаёте не только защиту от простуд, но и тёплые семейные воспоминания. Включайте любимую музыку, играйте в «дыхательные прятки» или «кто дольше протянет ноту» — и будьте здоровы!

С уважением, ваш музыкальный руководитель, 
Голикова Ольга Сергеевна
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