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MO NI KA KRÓ LAK

C
zy kie dy kol wiek za sta na -
wia li ście się i spraw dza li -
ście jak od dy cha cie? Czy
moż na „źle” od dy chać?
Czy są róż ne spo so by od -

dy cha nia? Za pew ne nie, a war to o tym
po my śleć, gdyż wła ści wy od dech jest
bar dzo waż ny dla nas, na sze go gło su,
sys te mu ner wo we go, ca łe go or ga ni -
zmu. Pod na zwą wła ści wy od dech ro -
zu miem od dy cha nie od po wied nim to -
rem od de cho wym. 

Moż na wy róż nić trzy głów ne
spo so by od dy cha nia: 
4że bro wo -obo jcz yk owy (tzw.

szczy to wy; pod czas wde chu uno szą
się oboj czy ki), 
4że bro wo -prz ep on owy,
4prze po no wo -brzus zny.

Dwa ostat nie ty py są czę sto kla sy fi -
ko wa ne w je den pod na zwą od dech
prze po no wy. 

OD DECH SZCZY TO WY
Od dy cha my szczy to wo, gdy mó wi my
ci cho i spo koj nie, wów czas ta ki od -
dech jest wy star cza ją cy. Od dech pier -
sio wy jest płyt ki i wią że się z na pię -
ciem mię śni krta ni i szyi. Co z ko lei
przy czy nia się do za bu rzeń płyn no ści
mo wy i skra ca dłu gość wy po wia da nej
fra zy, a tak że wpły wa na po gor sze nie
ja ko ści gło su. Płyt ki od dech po wo du -
je, że do or ga ni zmu nie do cie ra od po -
wied nia ilość tle nu, a w związ ku z tym
dziec ko mo że mieć nie rów no mier ny
od dech, być sen ne lub mieć pro ble my
ze snem. Dziec ko od dy cha jąc szczy to -
wo, nie uak tyw nia wy star cza ją co mię -
śni że bro wych. To po wo du je za pad -
nię cie się klat ki pier sio wej, ło pat ki
za czy na ją od sta wać, a brzuch sta je się
wy pchnię ty. 

OD DECH PRZE PO NO WY
Od dy cha nie prze po no we jest na tu ral -
ne. Każ dy ro dzi się z ta ką umie jęt no -
ścią. U ko biet z cza sem od dy cha nie
prze po no we zo sta je wy par te przez
szczy to we. Czę sto jest to spo wo do wa -
ne ste reo ty pa mi my ślo wy mi. Od dech
prze po no wy po wi nien po ja wiać się
spon ta nicz nie pod czas krzy ku, gło śnej
mo wy, gdy śpi my lub się zmę czy my.

Pod czas od dy cha nia prze po no we -
go uak tyw nia my prze po nę, mię śnie

brzu cha, mię śnie mię dzy że bro we.
Prze po na jest to pła ski mię sień, któ ry
od dzie la klat kę pier sio wą od ja my
brzusz nej. Pod czas wde chu prze po na
ob ni ża się, a klat ka pier sio wa lek ko
uno si ku gó rze i roz sze rza na bo ki
w dol nej czę ści. Na ze wnątrz wi dać,
jak brzuch na peł nia się po wie trzem
i wy glą da jak ba lon. Gdy wy dy cha my
po wie trze, mię śnie brzu cha po py cha ją
prze po nę, uno sząc ją ku gó rze. Wów -
czas brzuch opa da i ro bi się pła ski.

ZA LE TY OD DY CHA NIA
PRZE PO NO WE GO
4Od dech sta je się głęb szy i tym sa -

mym wy po wiedź na jed nym wde chu
jest dłuż sza.
4Głos jest wy raź ny, do no śny, pew -

ny sie bie, niż szy, ła twiej nim ope ro -
wać, nie jest tak eks plo ato wa ny jak
w od dy cha niu szczy to wym. 
4Re gu lu je na pię cie mię śni krta ni,

po ma ga zmniej szać lub zwięk szać na -
pię cie.
4Sys tem ner wo wy, roz luź nia mię -

śnie przy wy de chu; do tle nia mózg.
4Po bie ra na jest maksymalna ilość

po wie trza, co po wo du je lep sze utle -
nia nie krwi, po pra wie nie prze mia ny
ma te rii, lep szą kon cen tra cję.
4Po pra wia ru cho mość klat ki pier -

sio wej, zwięk sza po jem ność ży cio wą
i wen ty la cję płuc.
4Wzmac nia mię śnie brzu cha.

ĆWI CZE NIA OD DE CHO WE
Wszel kie dzia ła nia po win ni śmy za cząć
od ob ser wa cji dziec ka. Na le ży spraw -
dzić od dech w spo czyn ku, pod czas gło -
śne go i ci che go mó wie nia. Gdy za ob ser -
wu je my od dy cha nie szczy to we, na le ży
wy tłu ma czyć dziec ku, na czym po le ga
róż ni ca mię dzy od dy cha niem szczy to -

wym a prze po no wym. Na le ży zro bić to
ob ra zo wo, po rów nu jąc brzuch do ba lo -
na. Je że li dziec ko od dy cha szczy to wo,
sta je my z nim przed lu strem i po ka zu je -
my, jak pod czas wde chu uno szą mu się
ra mio na (od dy cha nie szczy to we). Po -
tem ba wi my się lub tań czy my, tak by się
tro chę zmę czy ło. Na stęp nie dziec ko
kła dzie się na ple cach, jed ną rę kę ma
po ło żyć na brzu chu tuż pod klat ką pier -
sio wą, a dru gą na klat ce pier sio wej.
Brzuch dziec ka po wi nien się pod no sić
i opa dać (od dy cha nie prze po no we).

Waż ne jest, by za cząć od ćwi czeń,
pod czas któ rych roz ru sza my prze -
po nę. Są to wszyst kie mo men ty, pod -

Oddychanie
PRZEPONOWE
Wła ści wy od dech jest bar dzo waż ny dla nas, na sze go
gło su, sys te mu ner wo we go i ca łe go or ga ni zmu.
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czas któ rych dziec ko się śmie je. Wy ko -
rzy staj cie za ba wę, któ ra śmie szy wa sze
dziec ko. Mo że cie rów nież na śla do wać
róż ne ro dza je śmie chu: he  he – chło -
piec, ha  ha – ko bie ta, hi  hi – dziew czyn -
ka, hu  hu – męż czy zna, ho  ho – Mi ko łaj.
4Do te go po trze bne są ob raz ki

Świę te go Mi ko ła ja, ko bie ty, męż czy zny,
chłop ca, dziew czyn ki. Do ob raz ków
przy cze pia my spi na cze i za po mo cą
węd ki za koń czo nej ma gne sem dziec ko
ło wi ob raz ki. Na kon kret ny ob ra zek
dziec ko śmie je się jak wi docz na po stać.
Przed roz po czę ciem za ba wy de mon -
stru je my każ dą po stać i jej śmiech.
4Przy go to wu je my wą sy, czap kę

św. Mi ko ła ja, spin ki do wło sów, czap -
kę z dasz kiem, szmin kę. Dziec ko lo su -
je z pu dła po jed nej rze czy. 

Ćwi cze nia wy ko nu je my ko lej -
no w po zy cji le żą cej, sie dzą cej,
sto ją cej. Za czy na my od po zy cji le żą -
cej, po nie waż wte dy dziec ko czu je się
naj pew niej, a w ra zie za krę ce nia się
w gło wie nie upad nie. Po tem prze -
cho dzi my do ko lej nych po zy cji, zwra -
ca jąc uwa gę, by wdech sta wał się co -
raz głęb szy, a wy dech dłuż szy. Ruch
prze po ny po wi nien wy prze dzać ruch
że ber o 1 sekundę.

Ćwi cząc, na le ży pa mię tać, aby: nie
prze cią żać dziec ka, nie ćwi czyć dłu go
(moż na do pro wa dzić do hi per wen ty la cji
– za du żo tle nu w or ga ni zmie), ćwi czyć
sys te ma tycz nie, za czy nać od ła twiej -
szych ćwi czeń i stop nio wać trud ność.
Ćwi cze nia war to po łą czyć z za ba wa mi
ru cho wy mi i re lak sa cyj ny mi. Zno wu li -
czą na wa szą twór czą in wen cję i wy ko -
rzy sta nie wcze śniej szej wie dzy o od dy -
cha niu no sem. Po da ję tyl ko przy kła dy
za baw i ży czę mi łej za ba wy.

1KO ŁY SKA – dziec ko le ży na pod -
ło dze z mi siem na brzu chu. Wdy -

cha po wie trze przez nos, wy pusz cza
przez nos lub usta. Za da niem dziec ka
jest ko ły sać mi sia do gó ry (wdech –
brzuch pod no si się) i do łu (wy dech –
brzu ch opa da). Mo że my do dać śmiech
mi sia, gdy jest ko ły sa ny i płacz, gdy
stoi w miej scu.

2 POMP KA – dziec ko le ży a pod
je go sto pa mi le ży po dusz ka. Pod -

czas wde chu pom pu je po dusz kę
i brzuch, pod no sząc no gi do gó ry,
pod czas wy de chu opusz cza no gi i wy -
pusz cza po wie trze. Ta ką sa mą za ba wę
moż na wy ko nać z rę ka mi. 

3 MA GIK – opla ta my ma gicz ną
chu s tą dol ną część klat ki pier sio -

wej dziec ka, trzy ma jąc ca ły czas. Za -
da niem dziec ka jest roz luź nić wię zy
z po mo cą swo jej ma gicz nej mo cy. Pod -
czas wde chu dziec ko mu si zro bić ba -
lon z brzu cha i my roz luź nia my chu s tę,
a pod czas wy de chu wy pu ścić po wie -
trze, my za ci ska my uścisk. Za ba wa bę -
dzie cie kaw sza, gdy po ja wią się ma -
gicz ne przed mio ty  – cza pka, różdż ka.

4 PIE SKI – dziec ko cho dzi jak pies
na czte rech ła pach. Tem po je go

cho dze nia do sto so wa ne jest do mu zy -
ki (szyb ka i wol na na zmia nę). Po
szyb kim cho dze niu psy się zmę czy ły,
dla te go za czy na ją od dy chać szyb ko
z ję zy kiem na bro dzie. Pod czas ta kie -
go od dy cha nia prze po na po win na po -
ru szać się w szyb kim tem pie, a dziec -
ko sie dzieć lub klę czeć.

5 PSZ CZÓŁ KA MA JA – na kła da -
my dziec ku czuł ki, za mie nia jąc je

w psz czo łę. Dziec ko za kła da rę ce na
kark i imi tu ją one skrzy dła. Przy wde -
chu prze su wa łok cie do ty łu, przy wy -
de chu łok cie po wo li wra ca ją do przo -
du, aż do ich ze tknię cia się. Dziec ko
mo że „la tać”, gdy wśród po ka zy wa -
nych przez nas przed mio tów po ja wia
się kwiat.

6 FI LE MON – dzie ci uda ją ko ta,
któ ry le niu chu je (le ży na ple cach,

na bo ku). Z ma gne to fo nu sły chać róż -
ne dźwię ki. Na szczek psa ko ty zwi ja ją
się w kłę bek. Cho wa ją gło wę, a na no -
gach za ci ska ją rę ce. Po ja wie nie się in -
ne go dźwię ku po wo du je roz luź nie nie

7 SCO OBY DOO – dziec ko jest
Sco obym Doo i wy ru sza na wę -

drów kę po la bi ryn cie, gdzie jest po -
twór, któ ry za mra ża wzro kiem. Po -
twór wi dzi tyl ko oso by i rze czy
po ru sza ją ce się. Dziec ko mo że rzu cać
kost ką i iść po plan szy lub po pro stu
lo so wać kar ty. Gdy wy lo su je kar tę lub
sta nie na po lu, gdzie jest po twór, mu si
na brać po wie trza i prze trzy mać je
chwi lę (3 sekundy a z cza sem wię cej). 

Ćwi cze nia te mo gą wy ko ny wać za -
rów no dzie ci, jak i do ro śli (bez baj ko -
wej otocz ki). Moż na do łą czyć ru chy
rąk i fo na cję. Wdech za wsze łą czy się
z wznie sie niem rąk do gó ry, w bok,
przed sie bie, a wy dech z opusz cze niem
rąk. Po opa no wa niu tych ćwi czeń
prze cho dzi my na dal sze eta py, czy li do
po łą cze nia ćwi cze nia z mó wie niem
gło ski, wy ra zów, tek stów. Ale na razie
za pra szam do ćwi czeń prze po ny. n

fo
t. 
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