Prawidtowe"
yoddychanie

u dziecka



niesie konsekwencje w przySosci

Oddychanie ustami w dzie@ fie '
®

Niewlasciwy sposob oddychania, czesto staje sie przyzwyczajeniem i ma swo
konsekwencje w przyszlosci.
Niestety wplywa na specyfike rysow twarzy, zaburzajgc proporcje i as
Najczesciej skutkuje rowniez wadami zgryzu, wymowy, bezdechem sennym €
z uktadem krazenia.
Trudno nie wspomniec¢ o problemach zwigzanych z chrapaniem.
Nawet, jesli nie sg one objawem choroby, majg ogromny wplyw na kondycje snt

Pierwsze oznaki swiadczace o czestym
oddychaniu przez usta nalezy
skonsultowa¢ z logopeda,

laryngologiem lub ortodonty.

Nie zwlekaj!




Co dzieje sie ludzka twarza?
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Oddychanie nosem

* filtracja powietrza i ocieplenie powietrza;
e wspomaganie odpornosci organizmu;
* poprawia percepcje i pamiec;

e wspiera prawidtowe potykanie;

e wptywa pozytywnie na postawe ciata,
rozwoj twarzoczaszki, podniebienia

twardego,

e pomaga w regulowaniu napiec i emoch
Ca—
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Czy wiesz, ze oddychanie nosem jest bardzo wazne?
Dtugotrwate oddychanie ustami niesie ze soba wiele
konsekwencji:

e odwodnienie

e trudnosci z koncentracja i pamiecia

e czeste infekcje

e drazliwosc | wzmozona rekacja na stres

* nieprawidtowy rozwoj twarzoczaszki

e ktopoty logopedyczne

e 7te samopoczucie

e 7aburzenia stawu skroniowo zuchowego.
Jesli zauwazysz u swojego dziecka oddychanie
buzig- reaguj! Skontaktuj sie z lekarzem i logopeda.
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Jak powinno sie
prawidtowo
oddychac?

> 44

Zapamietaj!
To nos stuzy do oddychania! PowinnisSmy robi¢ wdech i
wydech tylko przez nos, za$ wargi powinny byc
zamkniete.

Oddychanie przez usta Oddychajmy nosem z
nie jest prawidtowe zamknietymi wargami.

Mozemy oddychac przez usta, gdy:
e wykonujemy intensywny wysitek fizyczny (wiczymy,
biegamy i potrebujemy wiecej tlenu);
e duzo i szybko mowimy, opowiadamy;
e mamy zapchany nos z powodu przeziebienia, alergii;
e mamy powiekszony trzeci migdat i zatkany tor nosowy .

|LOGO- EDU FUN




Jak éwiczy¢
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
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1. Zajmij wygodng 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 byly 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
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USMIECH- DZIOBKE % f

{ ROBIMY MINKI NAPRZEMIENNIE,USTA
DOMKNIETE- NAJLEPIEJ POWOLI |
PRZYTRZYMUJEMY KAZDA MINE KILKA
SEKUND)

MAKARON
( WCIAGANIE MAKARONU
USTAMI/ ROWNIEZ JEDZENIE
PALUSZKOW BEZ UZYCIA RAK
JEST SWIETNA ZABAWA!)

SILtACZ
(WYKORZYSTUJEMY GUZIK- TAKIEJ
WIELKOSCI, ABY DZIECKO MOGLO
OBJAC GO GORNA | DOLNA WARGA;

PRZYWIAZUJEMY DO NIEG SZNUREK | ZABAWA W ZWIERZAKI
‘ SILUJEMY SIE Z DZIECKIEM- DZIECKO ({ ZUJEMY TRAWE Z ZAMKNIETYMI
TRZYMA GUZIK WARGAMI, MY ZA USTAMI, JAK KROWKA, MAMY
SZNUREK- LEKKO CIAGNIEMY DO DZIOBEK JAK KURKA, TRZYMAMY
SIEBIE, ABY SZNUREK ZNAJDUWAL MIEDZY USTAMI SZPATULKE |

SIE ROWNOLEGLE DO PODLOZA) UDAJEMY PIESKA Z KOSCIA LUB
RYSUJEMY NA SZPATULCE WASKI

| JESTESMY KOTKIEM)

BUZIAKOWE STEMPELKI
(MALUJEMY USTA- SZMINKA,
KREMEM | ROBIMY NA KARTCE,
SZYBIE, LUSTERKU SLADY)

MRUCZANKI
g@ DMUCHANIE (MRUCZYMY ROZNE PIOSENKI |
{‘E{;‘ (DMUCHANIE BANIEK, RYTMY)
f'/ - WIATRACZKOW- PILNUJEMY ABY
L USTA UKLADALY SIE W KSZTALT,
-— JAK DO GLOSKI *U*)

NOSEK
(DMUCHAMY NOSKIEM NA SKRAWKI
PAPIERU, CHUSTECZKE- USTA
DOMKNIETE; KAWALKI PAPIERKU MOZEMY
POLOZYC NA TALERZYK, A TALERZYK
USTAWIAMY TUZ POD NOSEM, TAK ABY
USTA BYLY POD TALERZYKIEM I NIE
MIALY MOZLIWOSCI ZDMUCHNAC
PAPIERKOW)
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CWICZENTA WSPTERATA
UDDYCHANIE NOSEM (1

WAGA- migdzy usta- nie migdzy zeby- 0.'
whiadamy szpatutke laryngologiczng, 0
nastepnie na kazdy z jej konhodw kladziemy
' ' np. 1gr; doktadamy grosiki, a usta musz3 e
- utrzymad szpatutke BANKI- ale tym razem sprobuj dmuchaé O
R
ES—

barki mydlane nosem!!!

mocno, czasami lekke, raz szybko, raz wolno.

‘ MINKI- przed lustrem wykonujemy 7
przerdzne, dziwne miny:-) wszystkie _ S A
oczywiscie z domknietymi ustami:-} - )

KATAR- dmuchamy na chusteczke- najpierw

! D WIATEREK- za pomoca nosa dmuchamy na
pasek bibuly, wyciete papierowe listki, mate
pomponiki, okruszki. Czasami dmuchamy

chusteczke trzymamy przed nosem i po
prostu dmuchamy na nig, aby sie poruszyta,
poéniej przykladamy j3 lekko do nosa-
najlepiej, aby na poczatku "ktos® trzymal za
dziecko chusteczke, aby mogto skupic sig
tylko na dmuchaniu; Duchamy moeno,
jakby$my byli zdenerwowani,

PIANOWE SZALENSTWO- w misce z woda i
plynem np.do naczyn lub kapieli tworzymy jak
najwiecej piany i baniek- dmuchamy za
pomoecy stomki do wody:-) A podczas kapieli
w wannie, jesli zrobited sobie kapiel
babelkows, bierz do reki piane | dmuchaj na
nig- pamigtajac o ustach w ksztaicie "u”.

KLEKS- kieks z atramentu albo rozwednione|
farby, to idealny pomyst na éwiczenia! Wez
stomke, lub uzyj tylko ust, | delikatne
dmuchaj na kleksa w réznych kierunkach. Z
plamy ktdra powstanie stworz ciekawy
obrazek, a tworzac go, pamietaj o domknietej
buzi!




