Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe powinny by¢ wykonywane w przewietrzonym pomieszczeniu lub na
Swiezym powietrzu przez okoto 5 minut. Cwiczenia powinny by¢ wykonywane od 1 do 2
godzin po jedzeniu.

1. Cwiczenia oddechowe potaczone z ruchami rak, nog i tutowia

» Stan w lekkim rozkroku. Na wdech podnies$ r¢ce na boki, na wydech powoli je opuszczaj.
» Stan w lekkim rozkroku. Na wdech podnies r¢ce przed siebie na wysoko$¢ ramion, na
wydech powoli je opuszczaj.

+ Stan w lekkim rozkroku. Na wdech uno$ wysoko rece nad glowe, nastepnie zegnij kolana 1
pochyl sie luzno do przodu, glos§no wydychajac powietrze.

2. Oddychanie brzuszno — przeponowe

» Poldz si¢ na plecach, na podlodze. Rece trzymaj na brzuszku. W czasie wdechu unos rece
do gory, a w czasie wydechu je opuszczaj.

3. Cwiczenia oddechowe z jednoczesnym wypowiadaniem pojedynczych gtosek
» Udawaj syczenie w¢za — sycz jak najdhuzej na jednym wydechu.

+ Udawaj szum wiatru — szum jak najdtuzej na jednym wydechu.

Zabawy:

» Puszczanie baniek mydlanych

« Dmuchanie balonika

« Dmuchanie na piorko

* Gaszenie $wieczki

» Dmuchanie wiatraczka

Przy tych zabawach wdech zawsze wykonuj nosem, a wydech —buzig. POWODZENIA.
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