Ćwiczenia oddechowe.
Dziś porcja ćwiczeń oddechowych, które sami możecie Państwo wykonać w domu z dziećmi.

Ćwiczenia utrwalają prawidłowy tor oddychania, wydłużają fazę wydechu; są dla dzieci zabawą, metoda na spędzenie czasu wolnego.
· Wąchanie kwiatów– powoli wciąganie powietrza noskami przy zamkniętej buzi czynność powtarzamy kilkakrotnie ( można też wąchać perfumy, piekące się ciasto, ręce umyte mydłem, uprane pranie itp).

· Dmuchawce– powolne wciąganie powietrze nosem i dmuchanie jak najdłużej na kawałek bibuły, wiatraczek lub kulkę uformowana z waty
· Chłodzenie gorącego jedzenia - ręce złożone na kształt głębokiego talerza, wciąganie powietrza

noskami, a wydmuchiwanie buzią jak najdłużej, następnie krótko-kilkukrotnie
· Chuchanie na szybę lub lusterko– wciąganie powietrza nosem a następnie

chuchanie tak, aby szyba lub lusterko zaparowały
· Chuchanie na zamarznięte dłonie – tak, aby poczuć na nich ciepło.

· Mecz– siedzenie po przeciwnych stronach stolika i dmuchanie na

piłeczkę lub kulkę uformowana z waty tak aby nie spadła ze stolika
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Ciepło- dłoń nieco poniżej nosa, wydmuchujemy nosem powietrze tak, aby poczuć ciepło na dłoni; ćwiczenie pomocne dla tych z dzieci, które jeszcze nie umieją dmuchać nosa
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