CWICZENIA ODDECHOWE
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. Zdmuchiwanie kawatka papieru z gladkiej powierzchni.
. Wdech nosem przy zamknietych ustach i wydech ustami utozonymi jak przy wymowie
gloski "u".

. Zdmuchiwanie kawalka papieru za pomocg stomki z chropowatej powierzchni.

. Odtajanie zamarznigtej szyby — chuchanie ( dlugie ) na rece.

. Chtodzenie goracej zupy — rece utozone na ksztatt glebokiego talerza,

Zdmuchiwanie ptomienia §wiecy.

mOwienie na wdechu

. Dmuchanie baniek mydlanych

. Dmuchanie na piteczke pinpongowa

0. Dmuchanie wacikoéw ustawionych w szeregu — wyscigi samochodow.

1. Dmuchanie na watki obiema dziurkami nosa , a nastepnie przytykanie na przemian jednej

z dziurek nosa.

12. Wachanie kwiatkdéw, napojow itp.

13. Dmuchanie na wiszace na sznurkach waciki, piorka, kokardki.

14. Dmuchanie na wiatraczek.

15. Pompowanie balonikow.

16. Zabawa w "dzwig" przy uzyciu rureczki - przenosimy lezace waciki przez przyssanie ich

do rurki / konieczny jest gieboki wdech i zatrzymanie powietrza w plucach.

17. Dmuchanie do naczynia z woda przez rurke.

18. Proponujemy dziecku zabawe ,,Spacer na tace”. Dziecko wyobraza sobie, ze jest na lace.

Podchodzi do kazdego kwiatka i wacha go- wcigga powietrze nosem, zatrzymuje wdech(zeby

zapami¢tac pickny zapach) i wypuszcza powietrze nosem.

19. Zabawa ,,Hu$tanie misia na brzuchu”. Prezentujemy ¢wiczenie: lezymy na plecach, na
brzuchu umieszczamy ksigzke, a na niej siedzi mi$. Robimy wdech i brzuch uwypukla si¢;
wydech i brzuch opada.

20. Laczenie ¢wiczen oddechowych z ¢wiczeniami gimnastycznymi. Wdech wykonujemy z
jednoczesnym podniesieniem rak; wydech potaczony z powolnym krzyzowaniem rak z
przodu lub opuszczaniem w dot.

21. Zdmuchiwanie kartki papieru z gtadkiej powierzchni.

22. Zabawy ze stomka- przenoszenie kawatkow styropianu do kubeczka, dmuchanie na
styropian stomka.

23. Gra na organkach, trabce, gwizdku.

24. Utrzymywanie w stalej pozycji wacika na nitce

25. Wdech z réwnoczesnym uniesieniem rgk i wydech z ich powolnym opuszczeniem,
¢wiczenie mozna wykonywac stojac oraz ~ z pochyleniem tutowie w przod,

26. Z dlonmi na karku, przy wdechu przesunaé¢ lokcie silnie do tylu, za$ przy wydechu
wykonanie ruchu powrotnego, az do zetknigcia si¢ tokci,

27.Z klgku z dionmi opartymi na podtodze, przy wdechu unie$¢ gtowe az do spojrzenia w
sufit, z powrotem opuszczenie jej jak najnize;.

28. Szumi wiatr: szszszszsz ( raz glo$niej, raz ciszej ).
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