Ćwiczenia oddechowe
Ćwiczenia oddechowe wykonujemy w przewietrzonym pomieszczeniu lub na świeżym powietrzu. Wdech zawsze wykonujemy nosem, wydech ustami.
1. Stań w lekkim rozkrozku. W trakcie wdechu podnieś ręce na boki, w trakcie wydechu powoli je opuszczaj.

2. Stań w lekkim rozkrozku. W trakcie wdechu podnieś ręce przed siebie na wysokość ramion, w trakcie wydechu powoli je opuszczaj.

3. Stań w lekkim rozkroku. Podczas wdechu ręce unieś nad głowę, następnie zegnij kolana i pochyl się luźno do przodu, głośno wydychając powietrze.

4. Połóż się na plecach, ręce trzymaj na brzuchu. W czasie wdechu staraj się unieść ręce do góry (pchając je brzuszkiem), w czasie wydechu opuszczaj. Na brzuchu można położyć maskotkę i starać się ją "huśtać" nabierając i wypuszczając powietrze.

5. Udawaj syczenie węża – sycz (ssss) jak najdłużej na jednym wydechu.

6. Udawaj szum wiatru – szum (sz sz sz) jak najdłużej na jednym wydechu.

7. Nabierz dużo powietrza i staraj się jak najwięcej razy wymienić po kolei dni tygodnia.

8. Zabawy :

* puszczanie baniek mydlanych

* dmuchanie balonika

* dmuchanie na piórka, kawałki papieru, kulki z waty

* gaszenie świeczki

* dmuchanie na wiatraczek

* dmuchanie na gorącą zupę
