Cwiczenia oddechowe dla dzieci

Mowienie jest $cisle powigzane z oddechem. Mate dzieci nie potrafig jeszcze dobrze gospodarowad
wydychanym powietrzem. Czesto przy dtuzszych wypowiedziach czy méwieniu pod wptywem emocji
stychac¢ jak méwig na tzw. wdechu, jak tapczywie ,tapig” powietrze. Oczywiscie nie dzieje sie nic ztego
i nie ma powodu do zmartwien. Niemniej jednak, aby wspomaga¢ rozwdj mowy u dzieci mozna
rowniez zaplanowaé zabawy, ktére beda pomagaty im pogtebi¢ wdech i wydtuzyé wydech. Najlepiej
jesli te dziatania uwzgledniag forme zabawy.

Na poczatek kilka zasad, o ktérych nalezy pamietaé podczas wykonywania ¢wiczen oddechowych z
dzieémi:

- ¢wiczenia nalezy wykonywaé w przewietrzonym pomieszczeniu,

- ¢wiczenia najlepiej wykonywac przed jedzeniem lub 2-3 godziny po jedzeniu,

- éwiczenia mozna wykonywac raz lub dwa w ciggu dnia, ale krdtko po okoto 3 minuty,

- przedtuzanie wydechu nie moze by¢ zbyt dtugie, aby nie oprézni¢ ptuc z tzw. ,powietrza
zapasowego”,

- podczas wykonywania ¢wiczen nalezy pamietac, aby miesnie szyi, rak i tutowia byty rozluznione,

- powietrze zawsze nabieramy nosem — wypuszczamy ustami.

Ponizej przedstawiam Panstwu kilka propozycji takich zabaw.

1. Zabawy nasladujace rdézne czynnosci:

- chtodzenie goracej zupy (ktéra wcale nie musi by¢ goraca),

- wachanie kwiatkow, réznych zapachéw potraw (nie polecam wachaé kosmetykdw, bo majg zbyt
intensywne zapachy, mogg drazni¢ drogi oddechowe),

- dmuchanie na zmarzniete raczki,

- dmuchanie na nasiona mniszka lekarskiego (mlecz),

- dmuchanie na wiatraczek.

2. Dmuchanie na réznego rodzaju pidrka, kawatki krepiny lub waty ( kto dmuchnie dalej, kto wyzej).

3. Zabawy ze Swieczka- zabawa polega na zdmuchiwaniu zapalonej Swieczki, dmuchaniu na ptomien
Swiecy z roznym nasileniem, tak aby Swieczka nie zgasta ( zabawa wytacznie pod kontrolg osoby
dorostejl).



4. Puszczanie baniek mydlanych.

5. Dmuchanie na piteczke pingpongowa, tak aby trafita do celu, np. do plastikowych kubeczkéw lub
koszykéw przymocowanych do krawedzi stotu.




