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POMPIKOWE DOMOWE PRZEDSZKOLE

Cwiczenia oddechowe w domu

Rozwdj ptuc dziecka idzie w parze z rozwojem klatki piersiowej, ktéra z wiekiem
zmienia swoj ksztalt. Poczatkowo klatka piersiowa jest beczkowata, nastepnie przybiera
ksztatt Scietego stozka, sptaszczajac sie i wydtuzajac. Wraz z wiekiem wzrasta ilos¢
pecherzykéw ptucnych, a takze zwieksza sie ich pojemnos$é. Matg pojemnos¢ oddechowa
dziecko wyrownuje zwiekszajac czestotliwosé oddechow.

U dziecka przedszkolnego przewaza oddychanie torem brzusznym — wdech i wydech

zwigzane sg gtéwnie z ruchami przepony. Zmiana na oddech piersiowo-brzuszny
nastepuje dopiero w wieku 6 — 7 lat.

Cwiczenie 1:

Dziecko siedzi po turecku. Po wykonaniu gtebokiego wdechu nosem, wykonuje wydech
ustami, z jak najdtuzszym wymawianiem gtoski ,s”.

Cwiczenie 2:
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Dziecko siedzac po turecku trzyma w jednej dtoni szarfe tak, aby jej drugi koniec wisiat przed
ustami. Wykonuje wdech nosem, a nastepnie mocno dmucha w szarfe.

Cwiczenie 3:0

Dziecko stoi na czworaka, a przed nim lezy piteczka do tenisa stotowego. Dziecko chodzi po
pokoju na czworaka dmuchajgc w piteczke przed soba.

Cwiczenie 4:

Dziecko i rodzic stojg na czworaka naprzeciw siebie w odlegtosci 0,5 metra. Miedzy nimi lezy
piteczka do tenisa stotowego. Bez odrywania dtoni i kolan wykonujg silne dmuchnigcia, starajac
sie aby piteczka przetoczyta sie przez linie dtoni drugiej osoby.

Cwiczenie 5:

Dziecko i rodzic siedzg lub kleczg przy stole po przeciwnych stronach. Na srodku stotu lezy
piteczka do tenisa stotowego. Silnymi dmuchnieciami starajg sie przetoczy¢ pitke na strone
przeciwnika.

Cwiczenie 6:

Dziecko stoi trzymajac w dtoniach nad gtowg piérko lub kawatek waty. Silnymi dmuchnieciami
stara sie jak najdtuzej utrzymadé piérko w powietrzu.

Cwiczenie 7:
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Dziecko lezy na plecach z nogami ugietymi w kolanach. W dtoniach nad ustami trzyma
piteczke do tenisa stotowego. Wykonuje gteboki wdech nosem, a nastepnie wydech ustami,
starajgc sie utrzymac piteczke w waskim strumieniu powietrza.

Cwiczenie 8:

Dziecko siedzi po turecku trzymajgc w dtoniach balonik. Stara sie jak najmocniej nadmuchaé
balon.

Cwiczenie 9:

Dziecko siedzi po turecku. Naprzeciwko, w odlegtosci 0,5 metra rodzic trzyma zapalong
Swieczke. Dziecko probuje zdmuchnagé ptomieh. Jak mu sie uda, rodzic oddala sie o okoto 10
cm i powtarzamy ¢wiczenie.

00 Zycze udanych éwiczen oddechowych.

tukasz Lukasiewicz -0 rehabilitant
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