«Вместе с мамой, вместе с папой»
Практические рекомендации родителям

Занимаясь с ребёнком ежедневно, вы учите его управлять своим телом, лучше контролировать свои движения. Ребёнок не только окрепнет, делая упражнения, но и станет более ловким. Такие занятия с малышом, где родители выступают партнёрами, приносят огромную пользу не только развитию двигательной сферы ребёнка, но и развитию эмоционального мира. Поэтому, занимайтесь со своими детьми несложными упражнениями, они не займут у вас много времени и принесут огромную пользу вашему ребёнку.

1. «Мы сильные!»
Ребёнок и взрослый стоят лицом друг к другу, выставив одну ногу вперёд, руки согнуты в локтях перед грудью, опора на ладони.

Ребёнок выпрямляет руки в локтях, взрослый прижимает к груди и наоборот.

2. «Мы играем!»
Взрослый и ребёнок стоят лицом друг к другу, взявшись за руки, ноги на ширине плеч.

Ребёнок приседает, взрослый стоит и затем наоборот.

3. «Собираем шишки!»
Взрослый и ребёнок держатся за руки. На полу разбросаны крышечки.

Ребёнок пальчикам стопы захватывает крышечку, поднимает согнутую ногу вверх и отдаёт крышечку взрослому.

Упражнения для дыхательной гимнастики.
Техника выполнения упражнений дыхательной гимнастики для детей:

воздух набирать через нос;

плечи не поднимать;

выдох должен быть длительным и плавным;

необходимо следить за тем, чтобы не надувались щёки (для начала их можно придерживать руками).

Каша кипит.
Исходное положение(И.п.): сидя, одна рука на животе, другая на груди. Втягивая живот и набирая воздух в лёгкие — вдох, опуская грудь(выдыхая воздух) и выпячивая живот — выдох. При выдохе громко произносить звук «ф-ф-ф-ф».

Повторить 3 — 4 раза.

Бегемотик.
И.п. лёжа или сидя. Ребёнок кладёт ладонь на область диафрагмы и глубоко дышит. Вдох и выдох производится через нос. Упражнение можно сопровождать рифмовкой:

Сели бегемотики, потрогали животики.
То животик поднимается(вдох),
то животик опускается(выдох).
Вырасти большой.
И.п.: стоя прямо, ноги вместе. Поднять руки вверх, хорошо потянуться, подняться на носки — вдох, опустить руки вниз, опуститься на всю ступню — выдох. На выдохе произнести: «у-х-х-х». Повторить 4 — 5 раз.

Волна.
И.п.: лёжа на полу, ноги вместе, руки по швам. На вдохе руки поднимаются над головой, касаясь пола, на выдохе медленно возвращаются в и.п. Одновременно с выдохом ребёнок говорит «вни-и-из». После освоения этого упражнения проговаривание отменяется.
