Zabawne ¢wiczenia oddechowe

e Opracowata: Ewa Bugaj



Czym jest oddychanie?

Oddychanie jest czynnoscia fizjologiczna,
niezbedna do zycia, a takze bardzo wazna dla
prawidtowego rozwoju i funkcjonowania
aparatu artykulacyjnego. Musimy miec
swiadomosc jak wazne jest kontrolowanie, tego
w jaki sposob oddychaja nasze dzieci.
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Czym jest oddychanie?

Kiedy dziecko nie mowi (np. sen, zabawa,
ogladanie telewizji) usta i szczeki dziecka
powinny byc zwarte, a powietrze powinno
spokojnie wyptywac przez jame nosowa.
Powietrze przechodzace przez nos
oczyszcza si€ i ogrzewa. Jesli dzieci oddychaja
podczas snu i milczenia ustami, wowczas
tworza sie nieprawidtowe nawyki
oddechowe,

a dodatkowo narazajj sie na czeste infekcje
drog oddechowych.



Czym jest oddychanie?
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Buzia na klodke, éwicz razem z nami:

Wdech nosem, a wydech ustami.




Czym jest oddychanie?

Oddychanie przez usta powoduje, ze
powietrze przeptywajace ponad jezykiem
utrudnia jego wtasciwa pionizacje.
Dziecko ma w zwiazku
z tym problemy z artykulacja gtosek
wymagajacych uniesienia czubka jezyka do

@ podniebienia /sz, z, cz, dz, |, r/.




Czym jest oddychanie?

Trzeba pamietag, ze jesli dziecko
przyzwyczai sie¢ do oddychania przez usta,
to taki nawyk zostanie do konca zycia.




Czym jest oddychanie?

Jakie sa najczestsze przyczyny
nieprawidtowego oddychania?
- niskie napiecie migsniowe,
- mata sprawnosc miesnia okreznego warg,
- niedrozny nos,
- powiekszony migdatek gardto
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Czym jest oddychanie?

Przy nieprawidtowym oddychaniu
przez usta i wysklepionym wysoko
podniebieniu, a do tego nawyku ssania
smoczka lub palca, moze znieksztafcic sie
rowniez przegroda nosowa, a je;
skrzywienie sprzyja utrzymywaniu sie
dtugotrwatych katarow.




Czym jest oddychanie?

Dzieci oddychajace przez usta moga miec
tez ktopoty ze stuchem, poniewaz staw
skroniowo-zuchwowy jest potozony tuz

przy trabce stuchowej. Jesli gtowa zuchwy
jest nieprawidiowo utozona w stawie, to
uciska otwor stuchowy i dziecko stabo
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Czym jest oddychanie?

Zbyt ptytki oddech moze tez powodowac
uposledzenie procesow wentylacyjnych,
gdyz oddech nie dostarcza wystarczajace;
ilosci tlenu, przez co osrodek oddychania
jest zbyt mocno pobudzony. Dochodzi do
ogolnego niedotlenienia organizmu,
dziecko ma nierownomierny oddech, zle
sypia, chrapie podczas snu, czesto budzi
sig, a nastepnego dnia bywa zmeczone,
nieuwazne czy rozkojarzone.



Czym jest oddychanie?

Plytkie oddechy, to w rezultacie mato
aktywne miesnie oddechowe
Zebrowe.

Wskutek tego klatka piersiowa dziecka nie
rozwija sie¢ w sposob prawidtowy, jest
zwykle ptaska, piersi sa zapadniete, brzuch
wypchniety w przod, topatki zas mocno
odstajace. Szybko pojawiaja sie wady
postawy.



Czym jest oddychanie?

Cwiczenia oddechowe wykonujemy:
* W przewietrzonym pomieszczeniu

e przed jedzeniem lub 2—3 godziny po
positku

e systematycznie 2—3 razy dziennie przez
ok.2—3 min

e przedtuzanie wydechu nie moze byc zbyt
dtugie, bo moze oproznic ptuca z tzw.
,powietrza zapasowego”



Czym jest oddychanie?

Cwiczenia oddechowe rozpoczynamy od
cwiczen, w czasie ktorych dziecko
powinno jedynie ,,bawic si¢”’ oddechem.




Przyktadowe ¢wiczenia

Zdmuchiwanie chrupek, piteczek, kawatkow
waty z gfadkiej a nastepnie szorstkiej
powierzchni.




Przyktadowe ¢wiczenia

Dmuchanie na ptomien swiecy tak,
aby go nie zgasic.




Przyktadowe ¢wiczenia

\ Puszczanie baniek mydlanych. Dmuchamy na
zmiane:
dtugo — krotko — jak najdtuze;

stabo — mocno — jak najmocniej




Przyktadowe ¢wiczenia

Dmuchanie na paski papieru lub wyciete
z kolorowego papieru zabawki (zwierzeta,
kwiatki, listki, gwiazdki itp.) umieszczone
na nitkach .
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Przykltadowe ¢wiczenia?

Oddychanie w pozycji lezacej z zabawka
utozona na brzuchu (“Kotysanka”)




Przyktadowe ¢wiczenia

Zapros dziecko w swiat teatru, powiedz mu,
ze jest aktorem i zaproponuj
nasladowanie na jednym wydechu
smiechu roznych osob np. dziewczynki: hi,
hi, hi, chtopca: ha, ha, ha, staruszki: he, he,
he, mezczyzny: ho, ho, ho.




chgact

Przygotuj kartke z bloku technicznego, s’romkl, tusz
lub rzadkie farby akwarelowe, pedzelek, kubek
z woda, chusteczki higieniczne (na wypadek
zabrudzenia). Kartke do malowania najlepiej
potozyc na stole.

Malujemy tuszem (lub farba) plame na papierze.
Dajemy dziecku stomke, nastgpnie polecamy
nabrac powietrza przez nos, Wypuscic przez

stomke, kierujac jej koncowke na namalowana
plame. Dziecko rozdmuchujac tusz (lub farbe) na
boki tworzy ciekawy obrazek.

Nalezy zwrocic uwage, aby dziecko trzymato
stomke ustami, a nie zebami!

Przyktadowe éwiczenia




Przyktadowe ¢wiczenia

taczenie samogtosek w pary, po trzy az do
sZesciu: aaauuu, aaaooouuu itp.




Przyktadowe ¢wiczenia

Liczenie na jednym wydechu |, 2, 3,4, 5....




Przyktadowe ¢wiczenia

Wyliczenie na jednym oddechu jak
najwiece| wron :

) . /4 »Jedna wrona bez ogona

druga wrona bez ogona

trzecia wrona bez ogona

(..)

a ta jedenasta, wrona ogoniasta.




Przyktadowe ¢wiczenia

Wociaganie papierkow przez stomke
| przenoszenie ich w inne miejsce.




Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie oddechowe taczone
z ruchami tutowia

wykonac szybki wdech skrecajac
jednoczesnie tutow w bok; w czasie
powolnego wydechu nastepuje powrot do
normalnej postawy.




Przyktadowe éwiczenia

Do cwiczen oddechowych w domu mozna
rowniez wykorzystac kasze, ryz, groch,
skrawki papieru, rozsypujac je na stole,

a nastepnie rozdmuchujac delikatnie
polecamy dziecku utozyc jakis wzorek.
Mozna rowniez razem

z dzieckiem chuchac na lusterko

i obserwowac jak pokrywa sie para, chuchac
na wiasna raczke i pytac dziecko czy czuje
ciepto swojego oddechu.



Dziecko nie powinno przystepowac do
cwiczen oddechowych, przy niezytach
gornych drog oddechowych oraz
ostabieniu po przebytej chorobie.

WV takich przypadkach cwiczenia te moga
spowodowac napady kaszlu, zawroty
gtowy, a nawet zastabnigcia.



Dziekuje
za uwage !



