Cwiczenia oddechowe.

Oto kilka pomystowych zabaw oddechowych, ktére mozesz wykorzysta¢ bez naktadu
finansowego oraz wigkszych przygotowan.
Zachegcam Panstwa do przeczytania artykutu, ktory w przejrzysty sposob przedstawia

znaczenie prawidtowego oddechu w zyciu kazdego cztowieka.

https://dziecisawazne.pl/wdech-wydech-czyli-o-prawidlowym-oddychaniu-u-dzieci-zabawy-i-

cwiczenia-oddechowe/

1. Kto dalej? Przygotuj kartke papieru. Podrzyj ja na pionowe paski, natepnie ugnie¢
papierowe mate kulki. Stancie obok siebie. Kulki przytézcie do ust. Uwaga — wdech
nosem, mocny wydech buzig! Czyja kulka doleci dalej? Kto wygral?

2. Mecz. Czy masz w domu piteczke ping-pongowa lub styropianowg kulke? Jesli nie,
samodzielnie ugnie¢ kulke z gazety. Usigdzcie naprzeciw siebie przy stole i
dmuchajcie tak, aby pitka wypadta poza pole gry lub trafita do wyznaczonej wczesniej
bramki!

3. Babelki! Przygotuj stomke do napojow. W16z ja do szklanki z wodg. Dziecko zamiast
pi¢ przez stomke, moze przez nig dmuchaé! Zaobserwuj, co dzieje si¢ na powierzchni.
Czy powstaja babelki? Zrobcie konkurs: kto dtuzej bedzie dmuchatl do swojej
szklanki? Czas start!

4. Dmuchanie baniek mydlanych. Tego ¢wiczenia nie trzeba przedstawia¢. Kontrolujac
oddech tworzymy duze i mate banki, pojedyncze lub cate serie pigknych, mydlanych
babelkdw.

5. Piodrka. Ta zabawa sprawia dzieciakom wiele frajdy. Ktadziemy piorka na r6znych
przedmiotach w domu i zdmuchujemy je z nich: z kanapy, z fotela, z szafki, ze stotu.
Mozemy tez wykorzysta¢ czesci ciata: dlon, ramig, wlasng stopg... albo czesci ciata
Mamy lub Taty! Wiele Smiechu gwarantowane!

6. Labirynt. W kazdym domu, gdzie mieszka dziecko, sa tez klocki. W pierwszej
kolejnosci budujemy z nich labirynt — na podtodze lub stoliku. Do labiryntu wkiadamy
kulke ze styropianu lub zgnieciong gazete. Zadaniem jest przemieszczenie (bez uzycia
palcow!) kuleczki przez labirynt do wyjscia, wytacznie dmuchajac na kuleczke. W

innej wersji mozna sterowa¢ oddechem za pomocg stomki do napojow.
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7. Przenoszenie stomka. To §wietna zabawa — przenoszenie za pomocg stomki
karteczek do miseczki, elementow uktadanki na wlasciwe miejsce lub... ozdabianie

rybki jej tuskami.



