- Emigjagfosu-SCENARWSZE
Emigja gfosu

Scenariusz 3
Propozycje éwiczeh usprawniajgeych oddech

Dziecko w wieku szkolnym, mtodziez i ogoby doroste

PRZEBIEG 2AJEC

1. Cwiczenia usprawniajace oddech
Cwiczenia mozna wykonywac:
- stojac (nogi rozstawione na szerokos¢ bioder),
- lezac (nogi moga by¢ zgiete w kolanach),
- siedzac (plecy wyprostowane, cate stopy dotykaja podtoza).

Uwaga! W zaleznosci od mozliwosci i potrzeb nalezy je robi¢ co najmniej 2 razy dziennie ok. godziny
przed lub po jedzeniu, by zotadek zbytnio nie utrudniat pracy przepony! Cwiczen oddechowych nie
wolno wykonywac zbyt dtugo, by nie zakrecito sie w gtowie.

W pozycji lezacej:

- swobodny wdech i wydech, tak by brzuch unosit sie podczas wdechu i opadat przy wydechu. Nie
wolno unosi¢ brzucha sitg miesni, tylko oddechem,

- liczenie:

- 1 -wdech,

1, 2 - zatrzymanie oddechu,

1,2,3,4 - wydech,

1 - zatrzymanie oddechu,
i znowu:

- 1 -wdech,

1, 2 - zatrzymanie oddechu,

1,2, 3,4 -wydech,

1 - zatrzymanie oddechu.

Uwaga! Po kilku razach faze wydechu mozna wydtuzy¢, liczac do 6, potem do 8, 10.
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W pozycji stojacej:
- szybki wdech z uniesieniem rak, nastepnie dtuzszy wydech z jednoczesnym sktonem, rece opadaja
w dét — powtdrzenie ¢wiczenia kilka razy,

— przy ustach dos¢ szeroko otwartych — szybkie wdechy i wydechy, nasladowanie tzw. zziajanego
pieska,

W tym ¢wiczeniu nalezy zwrdci uwage na dos¢ intensywna prace dolnej czesci zeber oraz brzucha.

- wypowiadanie pétszeptem najpierw powoli, a potem coraz szybciej nastepujacych zbitek i sylab:
ckckekek, tktktk, czkczkezk, tuku tuku, pukupuku.

Uwaga. Podczas prawidtowo wykonywanego ¢wiczenia bedzie odczuwac sie prace przepony w okoli-
cach splotu stonecznego.

W pozycji siedzacej:
- intensywne wypowiadanie gtoski /s/. Po kazdym wypowiedzeniu — szybki wdech: /s/ - wdech - /s/
—wdech - /s/ — wdech - ze zwréceniem bacznej uwagi na prace dolnej czesci zeber i brzucha,

- intensywne wypowiadanie gtoski /f/. Po kazdym wypowiedzeniu - szybki wdech: /f/ — wdech - /f/
—wdech - /f/ — wdech - ze zwrdceniem bacznej uwagi na prace dolnej czesci zeber i brzucha,

- podobne ¢wiczenie do dwdch poprzednich, ale z wypowiadaniem na zmiane gtoski /s/ i /f/,

Uwaga. Powyzsze ¢wiczenia nalezy pomina¢, gdy kos ma problem z prawidtowym wypowiedzeniem
gtosek /s/ oraz /f/. Wtedy najpierw trzeba popracowac nad ich prawidtowa realizacja.

- intensywne wdechy i wydechy nosem przy zamknietych ustach (uczucie zadyszki!)

Uwaga. Trzeba zwréci¢ uwage na prace dolnej czesci zeber oraz brzucha.

Bajka o koguciku i kurce

Terapeuta proponuje ¢wiczenie oddechu z wykorzystaniem znanej bajki o koguciku i kurce. Po kazdej
frazie nalezy dobra¢ oddech:

- Byt sobie raz kogucik i kurka i poszli ze sobg na spacer. ///

- Kogucikowi strasznie zechciato sie pi¢, tak ze wyciggnat nézki i zemdlat. ///

- Kurka bardzo sie tym zmartwita, biegnie do morza i moéwi: ///

- Morze, morze daj wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie. ///
itd.

Wrona bez ogona

- Liczenie na jednym wdechu ,wron bez ogona”: jedna wrona bez ogona; druga wrona bez ogona;
trzecia wrona bez ogona itd.



