Kochani Rodzice!

Pozwolitam sobie opracowac dla Panstwa krociutkg broszurke z propozycjami réznych
¢wiczen z zakresu terapii oddychania. W obecnej sytuacji trudno jest méwié o prowadzeniu
regularnej intensywnej terapii. Jednakze dla utrzymania dotychczas zdobytych przez Panstwa
dzieci umiejetnosci polecam wprowadzenie do codziennych aktywnosci jednego lub dwoch
wybranych przez Panstwa ¢wiczen z ponizszej listy. Zachgcam Panstwa do zapoznania si¢ Z
ponizszym wykazem ¢wiczen i do ich realizacji, na miar¢ Panstwa mozliwos$ci, wraz z
dzieckiem. Pozdrawiam serdecznie i zycz¢ udanej zabawy!

Logopeda Zaneta Mikosz

CWICZENIA ODDECHOWE

1. Cwiczenia mobilizujace wylacznie aparat oddechowy
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zdmuchiwanie lub przedmuchiwanie z gtadkiej, a nastepnie z chropowatej
powierzchni lekkich przedmiotéw np. piteczki, wacika, zabawek wycietych z
papieru

dmuchanie na wiatraczki, statki ptywajace po wodzie lub zawieszone na
nitkach lekkie przedmioty np. piteczki, listki, kwiatki, stoneczka itd.
zdmuchiwanie $wiecy (mozna zwiekszac stopniowo odlegtos¢)

dmuchanie na $wiece tak, aby nie zgasta

nadmuchiwanie balona

dmuchanie lub gra na flecie, piszczatce, trabce

gwizdanie na gwizdku

puszczanie baniek mydlanych

robienie babelkéw w szklance (przy uzyciu rurki)

dmuchanie na skrawki papieru, lekkie przedmioty zawieszone na rdznej
dtugosci nitkach

studzenie herbaty

wachanie kwiatow

chuchanie na zmarzniete rece, szybe, lusterko

dmuchanie na kartke papieru

dmuchanie w dmuchawke aby sie rozwineta

¢wiczenia z uzyciem rurki: rozdmuchiwanie matych przedmiotéw na stole,
przektadanie matych przedmiotéw na przygotowany obrazek, przenoszenie z
jednego miejsca na drugie np. zbieramy do koszyka jabtka ktére spadly z
drzewa

¢wiczenia z piérkami: zdmuchiwanie z reki i tapanie, dmuchanie na piérko
aby jak najdtuzej byto w powietrzu, mocne dmuchniecie aby piérko poleciato
jak najdalej

dmuchanie np. matej papierowe kulki po narysowanym na kartce torze
dmuchanie na resoréwke aby mogta jezdzic¢

zdmuchiwanie domku z kart

zdmuchiwanie kawatku papieru z nosa

dmuchanie na swoja grzywke aby sie wlosy ruszaty

kartka z rozlang farba + rurka — rozdmuchiwanie plamy farby



v" mecz pitki pingpongowej- czworo lub dwoje dzieci siedzi naprzeciw siebie i

dmuchaja na piteczke, tak aby nie spadta ze stotu;

v liczenie na jednym wydechu,

v/ powtarzanie zdan na jednym wydechu

2. Cwiczenia oddychania brzuszno — przeponowego
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w pozycji lezacej, jedna reka na klatce piersiowej, druga na brzuchu,
obserwacja zmian w trakcie oddychania (ruchy klatki piersiowej przy
wdechu i wydechu)

nasladowanie réznych rodzajéw $miechu

hustanie (przy wdechu podnosi sie, przy wydechu opada) na brzuszku
ulubionej zabawki (moze by¢ tez to inny przedmiot) tak aby nie spadta
lezac ptasko na plecach kladziemy rece przy biodrach i kilkanascie razy
gteboko oddychamy, w fazie wdechowej nabieramy powietrze cala
przestrzenia jamy ustnej i nosowej, w fazie wydechowej wydmuchujemy
powietrze przez szczeline lekko rozwartych wust, tak aby powietrze
natrafialo na lekki opdr warg. Jednoczesnie obserwujemy, czy podczas
wdechu unosi sie nam lekko brzuch, a dolne zebra rozszerzajg sie

stojac robimy wdech, wydychamy powietrze w 2, 3, 4, 5 gwattownych
dmuchnieciach

stojac bierzemy gleboki wdech a nastepnie energicznie wydychamy
powietrze

wdech polaczony z odwréceniem ramion (dlonie do przodu),wydech
nawrocenie ramion;

3. Cwiczenia oddechowe laczone z éwiczeniami ruchowymi
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wykonywanie wdechu z jednoczesnym ruchem rak na boki, a wydechu z
przesunieciem rak do przodu, az do zupetnego ich skrzyzowania

przy wdechu rece podnosimy do gory, a przy wydechu opuszczamy

dlonie oparte na karku, przy wdechu lokcie odciggamy do tytu, przy
wydechu wracaja do pozycji wyjsciowej tzn. tgczenie ich z przodu az do ich
zetkniecia

skret tutlowia w bok przy szybkim wdechu, a nastepnie powolny wydech i
powr6t do poczatkowej pozycji

tuléw pochylamy do przodu, rece swobodnie zwisaja, podczas skionu
wykonujemy wdech, natomiast prostowanie tulowia to réwnoczesne
unoszenie rak i wdech

nasladowanie drzew poruszajacych sie na wietrze

4. Cwiczenia oddechowe z jednoczesnym wypowiadaniem pojedynczych glosek

(Najpierw wymawiamy gloski z jednakowa glosnoscia, potem ze zmiang natezenia

glosu, raz ciszej, raz glosniej. Wyzej wymienione ¢wiczenia mozna przeprowadzic¢

W czasie wymawiania samoglosek, poczatkowo kazda samogloske oddzielnie,

potem 1aczy¢ je po dwie lub trzy.)



v' z wykorzystaniem onomatopei, w formie zabawy nasladujemy np.
* aaaaaaaaa — placz lalki
* 00000000 — zdziwienie
* brrrr — odczuwanie zimna
* muuuuuuu — mruczenie krowy
" $58SSSSSS — Syczenie weza
* szszsz —szum drzew na wietrze
v" wdech, a przy wydechu postaraj sie wyméwié¢ jak najduzej: aaaa, 0000000,
eeeee, uuuuu, Yyyyyyy, iiiiiiiil
v" wykonanie wydechu wymawiajac "s" raz ciszej, raz glosniej
v" lokomotywa — wydmuchiwanie nadmiaru pary (na gloskach ffffff, szszszsz),

5. Cwiczenia oddechowe lczone z méwieniem i §piewaniem
v’ $piewanie
V' recytowanie wierszy



