Cwiczenia oddechowe-relaksacyjne.
Wybierz te, ktore Ci si¢ podobaja

1.Wdech — wydech.

Pamigtaj o prawidlowej pozycji ciata. Usiadz, wyprostuj plecy, oprzyj nogi na podtodze. Wez
gleboki wdech nosem 1 wypus¢ powietrze ustami. Powtorz to ¢wiczenie kilka razy, wyobrazajac
sobie ilo$¢ powietrza wypetiajaca Twoje ptuca.

2. Bujanie misia.

Pol16z si¢. Na brzuchu pol6z maskotke, na przyklad pluszowego misia. Wez delikatny wdech nosem
1 wypus$¢ powietrze ustami. W tym czasie mama obserwuje, jak mis$ unosi si¢ 1 opada, doktadnie w
rytm wdychanego i wydychanego powietrza. Rob to naturalnie, swobodnie, aby nie obudzi¢ misia
przesadnym dmuchaniem! Powtorz kilkukrotnie.

3. Wachanie kwiatka.

Wyobraz sobie, ze trzymasz w rece kwiatek. Stojac, lekko rozstaw nogi tak, aby pozycja ciata byta
stabilna. Wez wdech, nasladujac wachanie kwiatka. Powtorz czynnos$¢.

4. Wydluzanie wydechu — syczenie, fufanie.

Stojac w lekkim rozkroku, wez wdech nosem. Nastepnie wydychaj powietrze, artykutujac
naprzemiennie gloske S 1 F: ssssssss..... wdech: ffffffff..... wdech: sssssssss...... wdech: fffffftf. . ..
Sprobuj wypusci¢ w ten sposob cate powietrze, jakie zgromadzito si¢ w plucach! Powtarzaj
kilkukrotnie.

5. Baw sie!

Pamigetaj o tym, zeby do ¢wiczen oddechowych wykorzysta¢ réznego rodzaju akcesoria: banki
mydlane, baloniki, stomki, pitki styropianowe, piorka, trabki urodzinowe, kawatki papieru.

Przyktadowe zabawy:

e To swietna zabawa — przenoszenie za pomocg stomki karteczek do miseczki, elementow
uktadanki na wtasciwe miejsce lub ozdabianie rybki jej tuskami. Przenoszenie stomka.

e Labirynt. W kazdym domu, gdzie mieszka dziecko, sg tez klocki. W pierwszej kolejnosci
budujemy z nich labirynt — na podtodze lub stoliku. Do labiryntu wktadamy kulke ze
styropianu lub zgnieciong gazet¢. Zadaniem jest przemieszczenie (bez uzycia palcow!)
kuleczki przez labirynt do wyjscia, wylacznie dmuchajac na kuleczke. W innej wersji mozna
sterowac¢ oddechem za pomocg stomki do napojow.

o Piorka. Ta zabawa sprawia dzieciakom wiele frajdy. Ktadziemy pidrka na r6znych
przedmiotach w domu i1 zdmuchujemy je z nich: z kanapy, z fotela, z szafki, ze stotu.
Mozemy tez wykorzysta¢ czesci ciata: dton, ramie, wlasng stopg... albo czesci ciala Mamy
lub Taty! Wiele §miechu gwarantowane!

e Dmuchanie baniek mydlanych. Tego ¢wiczenia nie trzeba przedstawia¢. Kontrolujac oddech
tworzymy duze 1 mate banki, pojedyncze lub cate serie picknych, mydlanych babelkéw.

o Babelki! Przygotuj stomke do napojow. W16z ja do szklanki z woda. Dziecko zamiast pi¢
przez stomke, moze przez nig dmuchac! Zaobserwuj, co dzieje si¢ na powierzchni. Czy
powstaja babelki? Zrobeie konkurs: kto dtuzej bedzie dmuchat do swojej szklanki? Czas
start!

e Mecz. Czy masz w domu piteczke ping-pongowa lub styropianowa kulke? Jesli nie,
samodzielnie ugnie¢ kulke z gazety. UsigdZcie naprzeciw siebie przy stole i dmuchajcie tak,
aby pitka wypadta poza pole gry lub trafita do wyznaczonej weze$niej bramki!

o Kto dalej? Przygotuj kartke papieru. Podrzyjcie ja na pionowe paski, a z nich ugnieccie
papierowe mate kulki. Stancie obok siebie. Kulki przytdzcie do ust. Uwaga — wdech nosem,
mocny wydech buzig! Czyja kulka doleci dalej? Kto wygrat?



