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Cwiczenia oddechowe

Rodzaje ¢wiczen

1. Cwiczenia ksztattujgce prawidtowe
nawyki oddechowe w czasie spoczynku

2. Cwiczenia ksztaftujgce prawidtowe
nawyki oddechowe w czasie mowienia:

Cwiczenia réznicujace fazy oddechowe
Cwiczenia zwigkszajace pojemnoséé ptuc
Cwiczenia na rozruszanie przepony
Cwiczenia wzmacniajace wydech
Cwiczenia wydtuzajace faze wydechowa
Cwiczenia réznicujace sile wydechu

Cwiczenia z pauzami

Przyktady

- oddychanie przez nos (wdech i wydech

nosem, lub wdech nosem i wydech ustami)

Wdech i wydech nosem; wdech nosem i

wydech ustami; wdech i wydech ustami

Dmuchanie oraz éwiczenia oddechowo-
ruchowe

Ziewanie i Smiech oraz energiczne
wypowiadanie szeptem spotgtosek
zwartych, bezdzwiecznych. wargowych,
lub przedniojezykowych w potaczeniu z
tylnojezykowymi, np: stuk-puk, tik-tak,
tak-to-tak

chuchanie, dmuchanie np. Na skrawki
papieru, piérko zdmuchiwanie ptomienia
Swiecy, wydmuchiwanie baniek
mydlanych

Powolne i dtugie wydmuchiwanie
powietrza przez usta, wypowiadanie na
jednym wdechu pojedynczych gtosek,

np. Nasladowanie syczenia weza

Wydmuchiwanie powietrza przez usta z
jednakowa sitg, wydmuchiwanie
powietrza przez usta w niejednakowg sitg

Wydech przez usta z chwilowym
zatrzymaniem powietrza; dtuga wymowa
gtosek z chwilowym zatrzymaniem
powietrza, np. S s s; wypowiadanie sylab
i wyrazow z chwilowym zatrzymaniem
powietrza



