Cwiczenia oddechowe

RODZICU!

Czy zdarzyto Ci si¢ kiedykolwiek obserwowac sposob oddychania swojego
dziecka? Jak oddycha podczas zabawy, stuchania bajek, podczas snu? Nosem
czy ustami? Czy ma otwartg buzi¢? Czy jego oddech jest ptytki, czy gleboki? A
jak z oddechem podczas méwienia? Jest pltynny, a moze przerywany, nierowny,
pehy ,,zachty$nig¢” powietrzem? Czy podczas oddychania porusza si¢ co$
wiece] poza klatkg piersiowa? Czy unoszg si¢ ramiona? Na te pytania warto
sobie odpowiedzie¢, poniewaz nieprawidlowy sposob oddychania dziecka moze
by¢ przyczyng rdéznego rodzaju zaburzen wlasciwego rozwoju.

Skutki nieprawidlowego oddychania:

Oddychanie przez usta skraca oddech, przez co organizm nie jest
wystarczajgco dotleniony — moze to powodowaé senno$¢, ospatos$¢ i1
problemy w koncentracji uwagi.

Otwarta buzia ma negatywny wplyw na ksztalttowanie si¢ narzadoéw
mowy, oslabiona jest sprawno$¢ migs$ni narzagdoéw artykulacyjnych: warg,
policzkdéw, podniebienia migkkiego.

Jezyk nie jest pionizowany - ,ucieka”z buzi, bedac przyczyna
seplenienia miedzyzgbowego oraz niezrozumialej mowy; jezyk moze by¢
tez nieprawidtowo pionizowany, co wplywa na wady wymowy w postaci
zle realizowanych glosek.

Pamigtaj, ze nieuzywane migSnie nie s3 wystarczajagco silne:
nieprawidlowe oddychanie moze mie¢ wplyw na przyjmowanie
pokarméw oraz umiejetno$¢ prawidlowego dmuchania. Przyktadem moze
by¢ migsien zuchwy, ktory przy nieprawidlowym oddychaniu jest
ostabiony, co moze wplynag¢ na brak checi do intensywnego zucia lub
przyjmowania okreslonych pokarmow.

Otwarta buzia 1 oddychanie ustami zwigksza ryzyko infekcji oraz chorob
gérmych drog oddechowych.

Nabieranie oddechu podczas wypowiedzi wpltywa na zaburzenie jej
zrozumienia, powoduje przerwy oraz jest niezgodne z logika wypowiedzi.
Nieprawidtowy oddech wptywa negatywnie na pozycje¢ i1 ksztattowanie si¢
wad postawy: zapadni¢cia klatki piersiowej, pochylenie ramion ku
przodowi, a ostatecznie — skrzywienie kregostupa.

Oddychanie jest jedna z najwazniejszych czynno$ci ksztattowanych od dnia
narodzin, a wigc sposob oddychania jest utrwalany od samego poczatku. Im
dtuzej bedzie niewtasciwie oddychato, tym trudniej bedzie zmieni¢ nawyki.



Cwiczenia oddechowe maja na celu:

« wyrobienie oddechu przeponowego

e poszerzenie pojemnosci ptuc

« rozrdznianie fazy wdechu i wydechu

« wyrobienie umieje¢tnosci petnego 1 szybkiego wdechu 1 wydtluzenia fazy
wydechowej

« mowienia na wydechu

+ dostosowania dtugosci wydechu do czasu trwania wypowiedzi

« zsynchronizowania pauz oddechowych z tre$cig wypowiedzi

« poglebienie oddechu.

Podaj¢ kilka ¢wiczen oddechowych, ktére mozna wykona¢ z dzieckiem w
domu,

Cwiczenia oddechowe

1. Parkowanie — wycinamy z papieru mate kolorowe

samochodziki; zadaniem dziecka jest przenie$¢ samochodzik do garazu (np.
pudetko po zapatkach) przy uzyciu slomki. Pamigtajmy, aby pudetko lezato
blisko autka, a stomka nie byta zbyt gruba i nie miata zgie¢ (mozna przycigc
tradycyjna stomke w miejscu zgiecia).

2. Wyscigi — ustawiamy dwa mate papierowe autka na stoliku (powierzchnia
musi by¢ gladka). Z paskow plasteliny lub drucika formujemy granice drogi, w
ktore; musi miesci¢ si¢ autko (mozna uformowac kilka zakretow). Dmuchamy
przez stomki tak, aby pojazd jak najszybciej dotart do mety. Cwiczenie to
mozna wykonywac¢ w 2 osoby lub pojedynczo.



3. Muchomor — ktadziemy przed dzieckiem plansze z
muchomorem bez kropek. Na stoliku rozktadamy kilka biatych papierowych
kropek. Zadaniem dziecka jest przenies$¢ przy uzyciu stomki kropki na kapelusz
grzybka. Cwiczenie to mozna dowolnie modyfikowaé, np. uzywajac planszy z
akwarium i rybkami, swetrem i guzikami, choinkg i bombkami itd.

4. Dmuchanie baniek mydlanych — najpierw duzo malutkich baniek (mocny
wydech), a potem proba nadmuchania jak najwiekszej banki (wydech musi by¢
dtugi 1 staby).

5. Dmuchanie w plomien $wiecy, tak aby nie zgasta. Cwiczenie to powinno

6. Zabawa w piratow— ustawiamy na wodzie dwa
styropianowe statki. Mozna uzy¢ réwniez plastikowych zabawek. Wazne, by
byly bardzo lekkie. Zadaniem dziecka jest sterowanie statkiem piratow (przy
pomocy oddechu), w taki sposob, aby dogoni¢ drugi ze statkow.

7. Dmuchanie w wiatraczek.

8. Gwizdanie przy uZyciu gwizdka (nie chodzi o jeden bardzo glo$ny dzwigk,
lecz o kombinacje dzwigkow, np. dlugi 1 cichy, nastepnie diugi 1 glosny,
przerywane ciche, przerywane glosne itp.)

9. Pajgk i muchy — trzymamy na koncu stolika kawalek
materiatu, kapelusz lub inny pojemnik, ktéry moze sta¢ si¢ np. pajeczyng.



Uktadamy przed dzieckiem mate waciki, czyli muszki. Jego zadaniem jest
dmuchanie na muszke, tak aby wpadla w pajeczyne

Cwiczenia oddechowe powinno si¢ wykonywaé systematycznie, raz lub dwa
razy w ciagu dnia po okolo 5 minut.

SNIADANIE KUBUSIA PUCHATKA

Kubus Puchatek obudzit si¢ rano i ziewngl (ziewamy). Jego brzuszek byt pusty
wigc wyruszyl do lasu na poszukiwanie miodu.Szedl wyboistq Sciezkq (dotykamy
czubkiem jezyka kazdego zgbka na gorze i na dole), rozglgdat sie na prawo, na
lewo (czubek jezyka do prawego, lewego kqcika ust). Spojrzat w gore (jezykiem
dotykamy gornej wargi) i zobaczyt dziuple, z ktorej wyplhywatl miod. Kubus wspigt
sie wiec na drzewo (jezyk unosi sie na gorng warge), siegngt tapkq do dziupli
i wyjgl ja oblepiong miodem. Oblizal jg dokladnie (wysuwamy jezyk z buzi i
poruszamy nim do gory i na dol, nasladujgc oblizywanie reki).Gdy Kubus
Puchatek poczul, Ze jego brzuszek jest juz pelen zszed! z drzewa (jezyk dotyka
brody) i ruszyl w droge powrotng. Szedt tq samg wyboista drdzkq (dotykamy
czubkiem jezyka do kazdego zgbka na gorze i na dole). Doszedt do swego domku
bardzo zmeczony (wysuwamy jezyk na brode i dyszymy).Polozyt sie do tozeczka
i szybko zasngt (chrapiemy).

WIELKANOC

Zbliza sie Wielkanoc. Trwajg przygotowania do swiqt. Pan Jezyczek postanawia
upiec ciasto. Najpierw do miski (robimy z jezyka miske — przod i boki jezyka
unosimy ku gorze, tak by na srodku powstalo wglebienie) wsypuje make i
cukier (wysuwamy jezyk z buzi, a potem go chowamy, przesuwajgc nim po



gornej wardze, gornych zebach i podniebieniu), dodaje masto (wysuwamy
jezvk z buzi, a potem go chowamy, przesuwajgc nim po gornej wardze,
gornych zebach i podniebieniu). Wszystkie skladniki miesza (Obracamy
Jjezykiem w buzi w prawo i w lewo) i mocno uciera (przesuwamy jezykiem po
gornych zebach, nastepnie po dolnych). Ciasto juz sie upiekio (wdychamy
powietrze nosem i zatrzymujemy je przez chwile w buzi, nadymajgc policzki,
nastepnie wypuszczamy powietrze ustami). Pan Jezyczek wiasnie je ozdabia —
polewa czekoladq (przesuwamy czubkiem jezyka po podniebieniu w przod, w
tyl i w bok), obsypuje rodzynkami (dotykamy jezykiem kaidego gornego zeba),
orzechami (dotykamy jezykiem kaidego dolnego zeba).

Pan Jezyczek robi salatke warzywng. Kroi warzywa (wysuwamy jezyk z buzi i
wykonujemy nim szybkie ruchy w kierunku nosa i brody), dodaje majonezu,
miesza, a potem probuje. Salatka jest pyszna (oblizujemy wargi ruchem
okreinym).

Nastepnie pan Jezyczek maluje jaja — powoli wklada je do kubeczkow z
barwnikami (przesuwamy jezyk po gornej wardze, gornych zebach i
podniebieniu). Wycigga pomalowane (wysuwamy jezyk z buzi, przesuwajgc
nim po podniebieniu, gornych zebach i gornej wardze w kierunku nosa) i
dmucha, Zeby szybciej wyschly (wdychamy powietrze nosem, wydychamy
buzig). Potem rysuje na jajach wzorki — kropki (dotykamy jezykiem roZnych
miejsc na podniebieniu), kotka (oblizujemy wargi ruchem okre¢inym), paski
(oblizujemy gorng warge, gorne zeby, miejsce za zebami, nastepnie dolng
warge, dolne zeby, miejsce za zebami), kratke (dotykamy jezykiem
naprzemiennie zebow dolnych i gornych, nastepnie prawego i lewego kqcika
ust).

Zaplata jeszcze koszyczek wielkanocny (kilkakrotnie dotykamy jezykiem gornej
wargi, prawego kqcika ust, dolnej wargi i lewego kqcika ust) i juz wszystko do
swigt przygotowane. Cieszy sie¢ pan Jezyczek (usmiechamy si¢ szeroko nie
pokazujgc zebow), bo moze juz swigtowac.



