Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe maja glownie na celu zwi¢kszenie
pojemnosci pluc i nauke ekonomicznego zuzywania powietrza
podczas mowienia i aktywnosci fizycznej.

Cwiczenia oddechowe powinny by¢ przeprowadzone na otwarte]
przestrzeni, w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu lub przy otwartym
oknie.

Oto kilka prostych przyktadow ¢wiczen oddechowych:

—  ,.Wachamy kwiatki” - powolny wdech nosem, powolny wydech
ustami, (powtarzamy kilka razy);

— ,,Papierki” - zdmuchiwanie kawatka papieru z gladkie;j
powierzchni;

—  ,.Smieja sie...” - nabieranie powietrza przez szeroko otwarta buzie
I na jednym wydechu jak najdtuzsze nasladowanie Smiechu réznych
ludzi:

# panowie $miejq si¢ - ,,ho, ho, ho...”

# panie - ,,ha, ha, ha,...”

# dziewczynki - ,,hi, hi, hi,...”

# staruszki - ,.he, he, he,...”

~Ziewamy” - szeroko, swobodnie, jak najdtuzej na jednym
wydechu wypowiadanie gloski ,,a” - ,,aaaaaaa....”

-Wdech i wydech” - ¢wiczenia z unoszeniem rak : wdech —
unoszenie bokiem rak do gory, wydech — powolne opuszczanie rgk

— L, Usypianie lalki” - ,,aaaaa....”




wSyczenie gesi” - | ssssss....”

-.Chuchanie na zmarzniete rece” - ,.ch, ch, ch,...”

»Nasladowanie”: policji ,,c0-€0-¢0....”, pogotowia ,,iu-iu-iu...”,
strazy pozarnej ,,cu-eu-eu’...

Zachecamy do codziennych ¢wiczen oddechowych :)



