CWICZENIA/ ZABAWY ODDECHOWE

Prawidlowy i najbardziej pozadany sposéb oddychania to oddychanie
zebrowo-brzuszne lub tzw. zebrowo-brzuszno-przeponowe. Ten typ
potaczonego oddychania uwazany jest za najglebszy 1 najwlasciwszy. Jesli
zauwazymy u dziecka pierwsze oznaki oddychania torem ustnym — zgtoSmy si¢
na konsultacj¢ do pediatry lub do logopedy. Wczesna terapia przynosi szybkie
efekty 1 nie pozwala utrwali¢ si¢ nieprawidlowos$ciom. Dziecko samo nie
wyrosnie z takiego sposobu oddychania.

Jezeli zaobserwujemy u dziecka ptytki, piersiowy tor oddechowy, sami mozemy
w trakcie zabaw uczy¢ prawidtowego, przeponowo — zebrowego sposobu
oddychania.

Cwiczenia oddechowe wykonujemy:

- W przewietrzonym pomieszczeniu;

- przed jedzeniem lub 2-3 godziny po positku;

- systematycznie 2—3 razy dziennie przez kilka minut.

Bierne ¢wiczenia oddechowe polaczone z usprawnianiem ruchowym:

=  wymuszenie pelnego wydechu u dziecka lezacego na plecach poprzez
zginanie jego nog i przycigganie w Kierunku klatki piersiowej;

= bierne sktony tutowia dziecka w przoéd w kleku lub w siadzie ptaskim;
zgodnie z podawanym rytmem;

= przetaczanie dziecka lezgcego na brzuchu na watku rehabilitacyjnym
(poprawianie wydolnosci oddechowej).

Cwiczenia oddechowe wymagajace wspéldzialania ze strony dziecka:

« dmuchanie na wiatraczki, dmuchawki unoszace piteczke, piorka i paski
papieru;

= dmuchanie w roznego rodzaju gwizdki oraz gwizdki z ustnikiem;

= zdmuchiwanie lekkich przedmiotow ze stotu;

= dmuchanie na przedmiot zawieszony na lince;

= dmuchanie na piteczke pingpongowa, stomki, kredki lezgce na gtadkie;
powierzchni;

= wdmuchiwanie piteczek do bramki;



= rozdmuchiwanie, kaszy, ryzu, grochu przez stomke;

= wdech — ramiona do gory, zatrzymanie; dlugi wydech i powolne opuszczanie
ramion;

= przetaczanie powietrza z jednego policzka do drugiego;

= dmuchanie przez stomki o roznej grubosci;

= przysysanie do stomki kawalkow styropianu;

= dmuchanie na zabawki ptywajace w wodzie;

= przysysanie do warg bibuiki;

= wdech 1 wydech nosem z kontrolowaniem dtonig ruchu przepony (najpierw
dton dziecka powinna spoczywac na przeponie terapeuty);

= préby nadmuchiwania torebek papierowych, gumowych zabawek i
balonikow z ustnikami.

Cwiczenia oddechowe dobrze jest rowniez aczy¢ z ruchami rak i tulowia:

« wdech z jednoczesnym szybkim wzniesieniem rak do boku, a wydech z
powolnym przesuwaniem rak do przodu, az do zupetnego ich ztaczenia;

= wdech z jednoczesnym wzniesieniem ragk bokiem do gory, wydech z
powolnym ich opuszczaniem, ktoremu towarzyszy powolny wydech;

= szybki wdech z jednoczesnym skretem tutowia w bok, w czasie powolnego
wydechu nastgpuje powrot do normalnej pozycii.

Pomystem do tego typu ¢wiczen jest zabawa, w ktorej dziecko wymysla, jakim

jest bajkowym stworzeniem — wazne, ze jest to stworzenie, ktore raz rosnie, a

raz maleje. Klekamy, dtonie opieramy na podtodze, przy wdechu unosimy

glowe 1 ,,roéniemy”, przy wydechu powoli opuszczamy glowe 1 ,,malejemy”.

Zestaw ¢wiczen i zabaw usprawniajacych oddech

« Nadymanie buzi 1 przepychanie powietrza w zamknigtej buzi;

= Wachanie kwiatow — wdech i wydech nosem;

= Przenoszenie stomkg skrawkow papieru, kawatkow gabki, papierowych
kotek do pojemniczka, pudeika itp.;

= Dmuchanie przez stomke do kubka z wodg (wywolywanie burzy);

«  Dmuchanie na waciki, piteczki tenisowe, skrawki papieru potozone na
ptaskiej powierzchni;

= Dmuchanie na lekkie przedmioty — pidrka, waciki, papierki od cukierkow,

suche liscie, paski lub postacie z papieru zawieszone na nitkach;



= Zdmuchiwanie ptomienia §wiecy (stopniowe zwigkszanie odleglosci);

« Dmuchanie w balonik, Zeby nie opadt na podtoge;

= Duzy i powolny wdech nosem i powolny wydech ustami;

«  Wdech z unoszeniem ramion do gory, wydech z opadaniem ramion;

» Chuchanie na ,,zmarznigte” rece, na goraca zupe;

= Zabawy ortofoniczne nasladujace gltosy zwierzat np. : syczenie weza,
szczekanie psa;

= Nasladowanie $miechu ludzi: HA HA HA, HU HU HU, HE HE HE, HI HI
HI;

= Hustanie ulubionej zabawki — na brzuch lezacego dziecka kladziemy
zabawke; w czasie wdechu zabawka unosi si¢ do gory, przy wydechu opada.

1.Puszczanie baniek mydlanych

2.Kolorowe obrazy.
Przy uzyciu rurki (szerokiej lub waskiej) rozdmuchujemy kolorowe farby

na papierze. Taka forma malowania sprawia, ze tworzymy wspaniaty,
nowoczesny obraz, a jednocze$nie ¢wiczymy oddech.

3.Wyscigi pileczek wodnych.

Do duzego pojemnika nalej letniej wody. Mozesz ja dodatkowo zabarwi¢
na ciekawy kolor, ktéry przyciagnie uwage dziecka. Bedziesz do tego
potrzebowac farb wodnych bezpiecznych dla dzieci.

Wraz z dzieckiem pokoloruj piteczki pingpongowe i urzadzaj wodne
zawody. Kto szybciej przepchnie piteczke na druga strong. Warunkiem jest
popychanie wydmuchiwanym powietrzem. Zamiast pitleczek mozesz zrobié¢
papierowe statki.

4. Zbieramy zapachy.

Chodzimy po calym domu 1 probujemy znalez¢ jak najwiecej zapachow.
Wdychamy nosem, zeby sprawdzi¢, co to za zapach, a nastepnie
wydychamy ustami do raczek i chowamy do torebki. Dzieci uwielbiaja
zabawy tworcze, w ktorych mozna przeksztatca¢ rzeczywistos¢. Po
uzbieraniu r6znych zapachow, probujemy, wraz z dzieckiem przypomniec
sobie, co wtozyliSmy do naszych torebek.



5. Ciemno - jasnho.

Najlepszym czasem na t¢ zabawg jest pora wieczorna, kiedy juz jest
ciemno. Zapalamy wtedy kilka swieczek, gasimy §wiatto 1 bawimy si¢ w
zabawe¢ ciemno — jasno. Dzieci bardzo lubig zdmuchiwac ptomien. Robig
to juz calkiem dobrze podczas swoich drugich urodzin. Jednak nie
wszystkim dzieciom przychodzi to tatwo. Zabawa ze Swieczka to §wietne
¢wiczenia oddechowe dla dzieci motywujacym je do dalszej do pracy
logopedyczne;.

6. Latajgce motylki, pszczolki...

Wykonaj wraz z dzieckiem papierowe motylki, ktory kazdy z was ozdobi
wedlug uznania. Potem prébujcie pomoc motylkom poderwac si¢ do lotu.
Dmuchaj z catej sity i sprawdz, ktoéry motylek poleci najwyzej. Zamiast

motylkow mogg to by¢ pszczolki, zuczki. To zalezy od Twojego dziecka.

7. Balony.

Nadmuchaj baloniki i zréb przyjecie urodzinowe dla misia lub ulubione;j
lalki. Dmuchanie balonow to wspaniate ¢wiczenie dla policzkow 1 cate;j
buzi. Nadmuchane balony mozna pdzniej ozdobi¢ w minki z emocjami.
Beda wtedy stuzyly do kolejnej zabawy: brzuchoméweca.

8. Hustawka dla lali.

Pot6z si¢ na plecach, rozluznij sie, zrelaksuj przyjemng muzyczka. Posadz
matla lale lub misia na swoim brzuchu 1 zr6b mu hustawke biorgc duzy
wdech 1 wydech. Dziecko powinno oddycha¢ spokojnie, dzigki temu misiu
nie spadnie z ,,hustawki”.

Jest to wspaniata zabawa konczaca, pozwala na zrelaksowanie si¢ po
¢wiczeniach czy nauce, uspokaja 1 wycisza.

9. Brzuchomowca.

To ¢wiczenie oddechowe nie tylko pomoze ¢wiczy¢ aparat oddechowy, ale
tez wprowadzi dziecko w §wiat relaksacji. Jest to trudniejsza wersja
,Hustawki dla lali”. Potrzebne nam sg nadmuchane balony, najlepiej jesli
ozdobimy je minkami z emocjami. Ktadziemy si¢ na podtodze. Na naszym



brzuch uktadamy balon 1 oddychamy tak spokojnie, aby balon lekko
podnosit si¢ 1 opadat w raz z naszym brzuchem.

10. Wiatraczki.

Dmuchanie w wiatraczek rgcznie zrobiony lub kupiony moze by¢ §wietna
frajda. Wystarczy przygotowac kolorowe wiatraczki. Dzieci dmuchajg z
roznym natezeniem 1 bawig si¢ w wietrzyk, watr, huragan.

Jak to zrobi¢ link https://www.youtube.com/watch?v=xuz9EwXiu-o

* Syczacy Waz

Dziecko siada na krzesle z wyprostowanymi plecami. Rece ktadzie na brzuchu i
skupia si¢ na naszych poleceniach. Dziecko wcigga powietrze nosem przez 4
sekundy tak by czulo, ze ro$nie mu brzuch. Nastepnie powoli wypuszcza
powietrze przez zacisnigte zeby. Wazne, aby uzyskato jak najdtuzsze syczenie
weza.


https://www.youtube.com/watch?v=xuz9EwXiu-o
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* Balon

Dziecko siada na krzesle z wyprostowanymi plecami. Jego zadaniem jest
dmuchanie wielkiego niewidzialnego kolorowego balona. W tym celu nabiera
powietrze nosem 1 wypuszcza ustami wyobrazajac sobie jak jego balon staje si¢
coraz wigkszy 1 wiekszy.

W tym ¢wiczeniu dzieci podobnie jak dorosli wykazujg tendencj¢ do nabierania
powietrza przez usta. Doktadnie to zazwyczaj robimy, kiedy chcemy nadmucha¢
balon. Z tego wzgledu dziecku nalezy zwracaé uwage, aby podczas
wykonywania ¢wiczenia nabierato powietrze przez nos, jednocze$nie
wypeiajac powietrzem przepon¢ .Wypuszczanie powietrza powinno natomiast
przypomina¢ dmuchanie gigantycznego balona.

* Oddychanie w stylu slonia

Dziecko powinno przyjac pozycje stojaca, nogi lekko rozszerzone. MoOwimy mu,
ze za chwile zamieni si¢ w stonia wigc musi oddychac jak to zwierze. Dziecko
gleboko nabiera powietrze przez nos, a kiedy to robi, unosi ramiona tak, jakby to
byla tragba stonia. Jednoczesnie napelnia powietrzem przepong. Nastepnie
wydycha powietrze przez usta w sposob dzwigczny, powoli opuszczajac ,trabe”
ku dotowi.



* Oddech lamparta

Dziecko na podtodze przybiera postawe kota. Nabiera powietrze przez nos
obserwujac jak napetnia si¢ jego brzuch i obniza krggostup. Przy wydechu
nastepuje oproznienie brzucha i lekkie podniesienie plecow.

* Burza w szklance wody

Do ¢wiczen oddechowych potrzebna jest:
- szklanka/kubek - napetniona wodg maksymalnie do 3/4

- stomka

Szklanka moze sta¢ przed dzieckiem, lub dziecko moze ja trzymac pionowo w
reku. Nastepnie robigc gleboki, jak najdtuzszy i1 nieprzerywany wydech przez
rurke trzeba wtloczy¢ do wody jak najwiecej powietrza.



