Rozszerzony zestaw ¢wiczen oddechowych dla dzieci w wieku
przedszkolnym, sprawdzonych w praktyce. Wszystkie sg:

e krotkie (30 sek. -2 min)

e obrazowe

¢ mozliwe do wykonania z catg grupa lub indywidualnie
e bezpieczne i adekwatne do wieku przedszkolnego

ZASADA OGOLNA
~ Oddychamy razem z dzieckiem
~ Nie mowimy ,uspokoj sie”, tylko pokazujemy oddech

1. Klasyczne, oddech przez usta

»Balonik”
e wdech nosem - krétka pauza — powolny wydech ustami
e 3-6 powtdrzen

,Swieczki”
¢ napalcach pokazujemy 5 Swieczek
e zdmuchujemy kazda jednym wydechem
¢ wolno, bez pospiechu

»Kwiat”
e wdech: ,wachamy kwiatek”
e wydech: ,,oddychamy spokojnie”
¢ mozna doda¢: ,kwiat pachnie coraz stabiej”

»Spigcy mis”
¢ mis lezy na brzuchu dziecka
e Obserwujemy, jak sie podnosiiopada
e 5-8 oddechow
»,Banki mydlane” (na sucho)
¢ wydech dtugii delikatny
e uczymy, ze ,banki nie lubig pospiechu”

”Wazu
e wydech z dzwiekiem ,,ssss”
¢ rekarysuje wijgcego sie weza

2. 0ddech z ruchem (dla dzieci bardzo pobudzonych)

,Fala”
e wdech-rece do gory
e wydech-rece w doét
¢ tempo wolne, rytmiczne

»Wiatr”
¢ wdech nosem
o wydech ustami z dzwiekiem ,,ffff”
¢ regulujemy site wiatru
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3. Oddech z liczeniem

»Liczymy do 5”
e wdech: liczymy 1-2
e wydech: 1-2-3 >>> stopniowo wydtuzamy

4. Oddech uwaznosci (dla starszych przedszkolakéw)
»,Dton”

¢ palcem drugiej reki rysujemy kontur dtoni

e wgbre palca-wdech

e wdoét-wydech

Jak wprowadzac¢ ¢wiczenia oddechowe?

Vv najpierw w spokojnym momencie

Vv regularnie, np. codziennie po $niadaniu
v bez zmuszania

Vv zawsze z modelem dorostego

Zdania, ktére pomagaja dzieciom:

e ,0Oddychamyrazem.”
e ,Powoli, bez pospiechu.”

Zrédto: www.edukacja-inspiracja.com



