
              

Ćwiczenia oddechowe 

 

             

       Ćwiczenia oddechowe mają głównie  na celu zwiększenie 

pojemności płuc i naukę ekonomicznego zużywania powietrza 

podczas mówienia i aktywności fizycznej. 

 

Ćwiczenia oddechowe powinny być przeprowadzone na otwartej 

przestrzeni,  w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu lub przy otwartym 

oknie. 

 

Oto kilka prostych przykładów ćwiczeń oddechowych: 

 

– „Wąchamy kwiatki” - powolny wdech nosem, powolny wydech 

ustami, (powtarzamy kilka razy); 

 

– „Papierki” - zdmuchiwanie kawałka papieru z gładkiej 

powierzchni; 

 

 

– „Śmieją się...” - nabieranie powietrza przez szeroko otwartą buzię 

i na jednym wydechu jak najdłuższe naśladowanie śmiechu różnych 

ludzi: 

# panowie śmieją się - „ho, ho, ho...” 

# panie - „ha, ha, ha,...” 

# dziewczynki - „hi, hi, hi,...” 

# staruszki - „he, he, he,...” 

 

– „Ziewamy” - szeroko, swobodnie, jak najdłużej na jednym 

wydechu wypowiadanie głoski „a” - „aaaaaaa....” 

 

– „Wdech i wydech” - ćwiczenia z unoszeniem rąk : wdech – 

unoszenie bokiem rąk do góry, wydech – powolne opuszczanie rąk 

 

 

– „Usypianie lalki” - „aaaaa....” 



 

– „Syczenie gęsi” - „ssssss....” 

 

 

– „Chuchanie na zmarznięte ręce” - „ch, ch, ch,...” 

 

– „Naśladowanie”: policji „eo-eo-eo....”, pogotowia „iu-iu-iu...”, 

straży pożarnej „eu-eu-eu”... 

 

          Zachęcamy do codziennych ćwiczeń oddechowych :)                                                           


