Cwiczenia oddechowe na powietrzu

1. Stoimy wyprostowani, rece wzdluz tulowia ( przy biodrach).
Nabieramy powietrze i jednoczesnie wspinamy si¢ na palce i unosimy
rece do gory.

Wydychamy powietrze z jednoczesnym skltonem w przod.

2. Stoimy wyprostowani, rece wzdluz tulowia.
Nabieramy powietrze 1 jednoczesnie unosimy przodem rece w gore.
Powietrze wypuszczamy z rOwnoczesnym opuszczeniem ragk

| przysiadem.

3. Stoimy wyprostowani, rece wzdluz tulowia.
Wdech wykonujemy z jednoczesnym uniesieniem ragk bokiem do gory.

Wydech — opuszczamy rece.

4. Spacerujemy po podworku.
Co trzeci krok robimy gteboki wdech i jednoczesnie podnosimy rece do

gory, dtugi wydech z opuszczeniem rak.

5. Zabawa w dmuchanie baniek mydlanych przez stomke.

Do zabawy wykorzystajcie ptyn do naczyn rozcienczony z woda.



