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zy kiedykolwiek zastana-

wiali$cie si¢ i sprawdzali-

$cie jak oddychacie? Czy

mozna ,zle” oddychaé?

Czy sa rézne sposoby od-
dychania? Zapewne nie, a warto o tym
pomysleé, gdyz wlasciwy oddech jest
bardzo wazny dla nas, naszego glosu,
systemu nerwowego, catego organi-
zmu. Pod nazwa wtasciwy oddech ro-
zumiem oddychanie odpowiednim to-
rem oddechowym.

Mozna wyroznic trzy giowne
sposoby oddychania:

» zebrowo-obojczykowy (tzw.
szczytowy; podczas wdechu unosza
sie obojczyki),

» Zebrowo-przeponowy,

» przeponowo-brzuszny.

Dwa ostatnie typy sg czesto klasyfi-
kowane w jeden pod nazwag oddech
przeponowy.

Oddychamy szczytowo, gdy méwimy
cicho i spokojnie, wéwczas taki od-
dech jest wystarczajacy. Oddech pier-
siowy jest plytki i wigze sie z napie-
ciem miegéni krtani i szyi. Co z kolei
przyczynia si¢ do zaburzen plynnosci
mowy i skraca dlugo$¢ wypowiadanej
frazy, a takze wptywa na pogorszenie
jakosci glosu. Plytki oddech powodu-
je, ze do organizmu nie dociera odpo-
wiednia ilo$¢ tlenu, a w zwigzku z tym
dziecko moze mie¢ nieréwnomierny
oddech, by¢ senne lub mieé¢ problemy
ze snem. Dziecko oddychajac szczyto-
wo, nie uaktywnia wystarczajgco mie-
$ni zebrowych. To powoduje zapad-
niecie sie klatki piersiowej, topatki
zaczynajg odstawaé, a brzuch staje sie
wypchniety.

Oddychanie przeponowe jest natural-
ne. Kazdy rodzi si¢ z takg umiejetno-
$cig. U kobiet z czasem oddychanie
przeponowe zostaje wyparte przez
szczytowe. Czesto jest to spowodowa-
ne stereotypami mys$lowymi. Oddech
przeponowy powinien pojawiaé si¢
spontanicznie podczas krzyku, gtosnej
mowy, gdy $pimy lub sie zmeczymy.
Podczas oddychania przeponowe-
go uaktywniamy przepone, mie$nie
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Oddychanie

Wiasciwy oddech jest bardzo wazny dla nas, naszego
gtosu, systemu nerwowego i catlego organizmu.

brzucha, mie$nie miedzyzebrowe.
Przepona jest to ptaski migsien, ktory
oddziela klatke piersiowa od jamy
brzusznej. Podczas wdechu przepona
obniza sig, a klatka piersiowa lekko
unosi ku gorze i rozszerza na boki
w dolnej czes$ci. Na zewnatrz widaé,
jak brzuch napelnia si¢ powietrzem
i wyglada jak balon. Gdy wydychamy
powietrze, mig$nie brzucha popychaja
przepong, unoszac ja ku gérze. Wow-
czas brzuch opada i robi sie plaski.

» Oddech staje si¢ glebszy i tym sa-
mym wypowiedZ na jednym wdechu
jest dtuzsza.

» Glos jest wyrazny, donos$ny, pew-
ny siebie, nizszy, latwiej nim opero-
wad, nie jest tak eksploatowany jak
w oddychaniu szczytowym.

» Reguluje napiecie migéni krtani,
pomaga zmniejszaé lub zwigkszaé na-
piccie.

P System nerwowy, rozluznia mie-
$nie przy wydechu; dotlenia mézg.

» Pobierana jest maksymalna ilo§¢
powietrza, co powoduje lepsze utle-
nianie krwi, poprawienie przemiany
materii, lepszg koncentracje.

» Poprawia ruchomos$¢ klatki pier-
siowej, zwieksza pojemnos¢ zyciowg
i wentylacje ptuc.

» Wzmacnia miesnie brzucha.

Wszelkie dziatania powinni$my zaczac
od obserwagji dziecka. Nalezy spraw-
dzi¢ oddech w spoczynku, podczas glo-
$nego i cichego méwienia. Gdy zaobser-
wujemy oddychanie szczytowe, nalezy
wytlumaczyé¢ dziecku, na czym polega
réznica miedzy oddychaniem szczyto-

wym a przeponowym. Nalezy zrobi¢ to
obrazowo, poréwnujgc brzuch do balo-
na. Jezeli dziecko oddycha szczytowo,
stajemy z nim przed lustrem i pokazuje-
my, jak podczas wdechu unosza mu si¢
ramiona (oddychanie szczytowe). Po-
tem bawimy sie lub tanczymy, tak by sie
troche zmeczylo. Nastepnie dziecko
ktadzie si¢ na plecach, jedng reke ma
potozy¢ na brzuchu tuz pod klatka pier-
siowa, a drugg na klatce piersiowej.
Brzuch dziecka powinien sie podnosié
i opada¢ (oddychanie przeponowe).
Wazne jest, by zaczaé od ¢wiczen,
podczas ktérych rozruszamy prze-
pone. Sa to wszystkie momenty, pod-
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czas ktérych dziecko sie $mieje. Wyko-
rzystajcie zabawe, ktéra $mieszy wasze
dziecko. Mozecie réwniez nasladowaé
rézne rodzaje $miechu: he he - chlo-
piec, ha ha - kobieta, hi hi — dziewczyn-
ka, hu hu — mezczyzna, ho ho — Mikotaj.

» Do tego potrzebne sg obrazki
Swietego Mikotaja, kobiety, mezczyzny,
chtopca, dziewczynki. Do obrazkéw
przyczepiamy spinacze i za pomoca
wedki zakonczonej magnesem dziecko
towi obrazki. Na konkretny obrazek
dziecko $mieje sie jak widoczna postaé.
Przed rozpoczeciem zabawy demon-
strujemy kazdg postac i jej $miech.

» Przygotowujemy wasy, czapke
$w. Mikotlaja, spinki do wloséw, czap-
ke z daszkiem, szminke. Dziecko losu-
je z pudla po jednej rzeczy.

Cwiczenia wykonujemy kolej-
no w pozycji lezacej, siedzacej,
stojacej. Zaczynamy od pozycji leza-
cej, poniewaz wtedy dziecko czuje si¢
najpewniej, a w razie zakrecenia sie
w glowie nie upadnie. Potem prze-
chodzimy do kolejnych pozycji, zwra-
cajac uwage, by wdech stawat sie co-
raz glebszy, a wydech dluzszy. Ruch
przepony powinien wyprzedzaé¢ ruch
zeber o 1 sekunde.

Cwiczac, nalezy pamigtaé, aby: nie
przecigzaé dziecka, nie éwiczy¢ diugo
(mozna doprowadzi¢ do hiperwentylacji
- za duzo tlenu w organizmie), ¢wiczy¢
systematycznie, zaczynaé od latwiej-
szych ¢wiczen i stopniowad trudnosé.
Cwiczenia warto polaczy¢ z zabawami
ruchowymi i relaksacyjnymi. Znowu li-
czg na waszg tworcza inwencje 1 wyko-
rzystanie wcze$niejszej wiedzy o oddy-
chaniu nosem. Podaje tylko przyktady
zabaw i zycze milej zabawy.

IKOLYSKA - dziecko lezy na pod-

todze z misiem na brzuchu. Wdy-
cha powietrze przez nos, wypuszcza
przez nos lub usta. Zadaniem dziecka
jest kotysaé¢ misia do géry (wdech -
brzuch podnosi si¢) i dotu (wydech -
brzuch opada). Mozemy doda¢ $miech
misia, gdy jest kolysany i ptacz, gdy
stoi w miejscu.

POMPIA - dziecko lezy a pod

jego stopami lezy poduszka. Pod-
czas wdechu pompuje poduszke
i brzuch, podnoszac nogi do gory,
podczas wydechu opuszcza nogi i wy-
puszcza powietrze. Taka samg zabawe
mozna wykonaé z rekami.

MAGIK - oplatamy magiczng

chustg dolng czes¢ klatki piersio-

wej dziecka, trzymajac caly czas. Za-
daniem dziecka jest rozluzni¢ wiezy
7 pomocg swojej magicznej mocy. Pod-
czas wdechu dziecko musi zrobi¢ ba-
lon z brzucha i my rozluzniamy chuste,
a podczas wydechu wypuscié¢ powie-
trze, my zaciskamy uscisk. Zabawa be-
dzie ciekawsza, gdy pojawia si¢ ma-
giczne przedmioty — czapka, rézdzka.
PIESKI - dziecko chodzi jak pies
na czterech tapach. Tempo jego
chodzenia dostosowane jest do muzy-
ki (szybka i wolna na zmiane). Po
szybkim chodzeniu psy sie zmeczyty,
dlatego zaczynajg oddychaé szybko
z jezykiem na brodzie. Podczas takie-
go oddychania przepona powinna po-
ruszaé si¢ w szybkim tempie, a dziec-
ko siedzieé¢ lub kleczeé.
PSZCZOLKA MAJA - naklada-
my dziecku czutki, zamieniajac je
w pszczole. Dziecko zaklada rece na
kark i imitujg one skrzydta. Przy wde-
chu przesuwa tokcie do tytu, przy wy-
dechu tokcie powoli wracajg do przo-
du, az do ich zetknigcia sie. Dziecko
moze ,lata¢”, gdy wérdéd pokazywa-
nych przez nas przedmiotéw pojawia
sie kwiat.
FILEMON - dzieci udajg kota,
ktory leniuchuje (lezy na plecach,
na boku). Z magnetofonu stychaé¢ réz-
ne dzwieki. Na szczek psa koty zwijaja
sie w klebek. Chowajg glowe, a na no-
gach zaciskajg rece. Pojawienie si¢ in-
nego dzwieku powoduje rozluznienie
SCOOBY DOO - dziecko jest
Scoobym Doo i wyrusza na we-
dréwke po labiryncie, gdzie jest po-
twor, ktoéry zamraza wzrokiem. Po-
twor widzi tylko osoby i rzeczy
poruszajace sie. Dziecko moze rzucaé
kostka i i§¢ po planszy lub po prostu
losowaé karty. Gdy wylosuje karte lub
stanie na polu, gdzie jest potwér, musi
nabraé¢ powietrza i przetrzymaé je
chwile (3 sekundy a z czasem wiecej).
Cwiczenia te moga wykonywa¢ za-
réwno dzieci, jak i dorosli (bez bajko-
wej otoczki). Mozna dolaczy¢ ruchy
rak i fonacje. Wdech zawsze laczy sie
z wzniesieniem rak do goéry, w bok,
przed siebie, a wydech z opuszczeniem
rak. Po opanowaniu tych ¢éwiczen
przechodzimy na dalsze etapy, czyli do
polaczenia ¢wiczenia z mdéwieniem
gloski, wyrazéw, tekstéw. Ale na razie
zapraszam do ¢wiczen przepony. ]




