Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne (dlaczego sa wazne):

o

sprzyjaja utrwalaniu nawyku prawidtowego oddychania,

pogtebiaja oddech (wydtuzaja faze wydechowa),

stymuluja prace miesni oddechowych (przepony),

utatwiaja dziecku zsynchronizowanie oddechu z trescia wypowiedzi,
zmniejszaja nadmierne napiecie miesniowe,

wplywaja korzystnie na redukcje stresu.
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Propozycje zabaw i ¢wiczen (znanych i mniej znanych):

»~Nadmuchiwanie balonikdw” - dziecko nasladuje czynno$¢ nadmuchiwania balonika, nabiera powietrze
przez nos i pompuje balonik. Potem z balonika ucieka powietrze: ssss.....

»~Dmuchanie na goraca zupe” - fffffff......

»Syczacy waz” - dziecko nasladuje odgtosy wydawane przez weza: ssss.....

~Lokomotywa” - dziecko nasladuje odgtosy wydawane przez lokomotywe np.: cz-cz-cz..., sz-sz-sz..., puf-
puf-puf..., uhu-uhu...

»Wiatr” - dziecko nasladuje wiatr, dmuchajgc z r6znym nasileniem.

»Wietrzyk” - dziecko dmucha na kawatki papieru, bibuly lub waty.

»Kolorowe babelki” - puszczanie baniek mydlanych.

»~Bramka” - dmuchanie na piteczke pingpongowa, tak aby trafita do celu np. kubeczka.



»~Dmuchanie przez stomke” - dziecko dmucha przez stomke na kawatki papieru lub kuleczki waty.

»Zaczarowane zapachy” - dziecko bawi sie udajac, ze wacha rézne zapachy (np.: owocéw, warzyw,
kwiatow).

»,Hustawka dla misia” - dziecko jedna dlon ktadzie na goérnej czesci klatki piersiowej, a druga na brzuchu
trzymajac np. maskotke. Stara sie wyczu¢, jak jego brzuch unosi sie ku gorze podczas wdychania
powietrza i jak opada, gdy wydycha powietrze (stara sie stopniowo wydtuza¢ te czynnos¢ obserwujac
»Kkolysanie misia” - oddychanie przepona.

»Spacer po face” - dziecko wyobraza sobie spacer po tace (lub lesie), wdycha przez nos powietrze i wacha
kwiatki, a potem dmucha na ich ptatki.
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