Jak €wiczy¢
prawidtowe
oddychanie?

Zalecenia: ,
Cwiczenia oddechowe wykonujemy:
- W przewietrzonym pomieszczeniu,
- przed jedzeniem lub 2-3 godziny po positku;
- najlepiej systematycznie 2-3 razy dziennie przez kilka minut

N\ &7

1. Zajmij wygodna pozycje (plecy proste)- na siedzaco, lezaco
lub stojaco.

2. Wez duzy wdech nosem 3. Wypuszczaj powietrze
powoli buzig

Cwiczenia oddechowe wykonujemy w wygodnej pozycji na lezgco, stojgco

lub siedzgco. Pamietamy, aby plecy byty proste. Powoli nabieramy

powietrze przez nos (az klatka piersiowa uniesie sie i brzuszek lekko
urosnie) i powoli wypuszczamy powietrze przez usta. Powtarzamy tak 5-8

razy. [LOGO- EDU FUN




Karty do
cwiczen

oddechowych »

Wykorzystanie kart:

1.Karty mozna wykorzysta¢ jako karty do losowania, wybierania ¢wiczen
oddechowych na dane zajecia albo zabawy w domu.

2.Do danych ¢wiczen nalezy wczesniej przygotowac zbidr roznych materiatow ,
potrzebnych do poszczegdlnych ¢wiczen (np. banki mydlane, czy wode z
mydtem, piteczki itd.). Jesli czegos$ nie mamy, to najlepiej odtozy¢ dang karte
z niemozliwym do wykonania zadaniem.

3. Zagraj w memo. Wystarczy, ze wydrukujesz karty podwajnie (najlepiej okleié¢
dodatkowo tyt, aby nie przeswitywato nic) i wybierz pary, ktére chciatabys
przecwiczyc.

4. Materiat do ¢wiczen w domu z dzieckiem dla rodzicow. Mozna przekaza¢,
jako materiat na pomysty do ¢wiczen oddechowych.
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Dmuchaj dtugo na piorko,
aby ruszato sie.

Dmuchaj dlugo na zapalong
Swieczke, aby ptomien tanczyt,
ale nie zgast.

Dmuchajgc na piteczke,
przeprowad? jg przez
caly labirynt.
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Dmuchaj dlugo na wiatraczek,
aby krecit sie jak najdtuzej.

Zréb wiele baniek mydlanych.
Dmuchaj dtugo robigc
kazda banke.

Dmuchajgc na piteczke,
strzelaj gole do bramki.




Zrob jak najwiekszg
banke mydlang przez stomke.
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Nadmuchaj jak najwiekszy balon.

Zréb jak najwiekszy balon

Zz gumy do zucia.
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kulki/ papierki do miseczki.
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Zagwizdz gwizdkiem Graj na harmonijce
jak najdtuzej, wielokrotnie. przez minute lub wiecej.

Dmuchaj dtugo na pomponik,

- : Dmuchaj przez stomke na rozlane
piérko zawieszone na sznureczku

farby i réb kleksy na kartce.

Dmuchaj na matg piteczke ,
aby poturlata sie mozliwie daleko.

Dmuchaj dlugo przez nos tak,
jakbys$ oprozniat nos przy katarze.
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Udawaj, ze wachasz kwiaty i diugo
wciggaj powietrze przez nos.

Sprobuj zdmuchngc jak
najwiecej Swieczek na torcie.

Zagwizdz gwizdkiem
urodzinowym wiele razy.
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Wachasz wybrany zapach,
wciggaj powietrze przez nos.

Przenies za pomoca stomki
kropelki do chmurki na kartce.

Dmuchaj na dmuchawiec, tak
dtugo, az zostanie catkiem pusty.




