Zabawy i ¢wiczenia oddechowe

Drogi Rodzicu polecam zabawy i ¢wiczenia oddechowe dla dzieci w wieku
przedszkolnym, ktére z powodzeniem mozesz wykona¢ w warunkach domowych.
Pamietaj o zachowaniu zasad higieny zabaw, co sprzyja temu: wywietrzone i czyste
pomieszczenie, drozno$¢ ukladu oddechowego — oczyszczony nos (w zabawach
oddechowych nie uczestniczg dzieci przechodzace choroby gornych drog oddechowych),
stosowanie przerw, aby duzo wdechéw i wydechéw nie doprowadzilo dziecka do
omdlenia).
Cwiczenia w oddychaniu nosem;

e ,Wachamy kwiaty” — prawe nozdrze przyciskamy kciukiem. Na raz wdychamy
powietrze przez lewe nozdrze i zatrzymujemy. Kciukiem przyciskamy teraz lewe nozdrze i na
dwa, trzy cztery wolno wypuszczamy powietrze prawym nozdrzem.

o _Hustawka — kladziemy zabawke, ksigzke na brzuchu dziecka, wdychajac powietrze
przepona opada w dot, wydychajac przepona wraca na swoje miejsce. Zardéwno wdech, jak i
wydech musza by¢ powolne i rownomierne z chwilowym zatrzymaniem si¢ powietrza tak,
aby przedmiot znajdujacy si¢ na brzuchu nie spadt. Przy prawidlowym wdechu brzuch unosi
si¢ do gory, przy wydechu opada.

Cwiczenia w oddychaniu podczas méwienia:

o Cwiczenia w pozycji lezacej - podnosimy rece na raz (wdech) i opuszczamy powoli na
dwa, trzy, cztery (wydech) — wdech, rece w gorg; wydech, rece w dot. Liczenie mozna
potaczy¢ z wypowiadaniem rymowanek z pauzg pomiedzy jednym, a drugim, np. kotek-
ptotek (pauza), firanki — skakanki (pauza).

« Wymawiamy glosno samogloski — bierzemy wdech i przez 5-10 sekund, na jednym
poziomie glosu wydychamy powietrze i powoli wypowiadamy: 0oo..., eee..., iii..., uuu...,
aaa..., nastepnie wymawiamy samogloski w parach: aeae..., eoeo..., iuiu... Mozemy
samogtoski taczy¢ po trzy i kolejno az do sze$ciu: a,e,u,i,0,y... Nalezy bardzo szeroko

otwiera¢ usta 1 wyraznie oraz wolno je wymawiaé, zwigkszajac tempo.

W opracowaniu ¢wiczen wykorzystano materiat wlasny oraz literature (,, Logopedia. Jak usprawnia¢

moweg dziecka” — K.Datkun-Czerniak).

Polecam serdecznie 1 Zyczg¢ wspaniatej zabawy.
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