Zachecamy do poczytania, troszke wiecej informacji o oddychaniu
Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne

Jednym z czynnikéw warunkujgcych prawidtowy - zwtaszcza psychoruchowy -
rozwoj dziecka, jest umiejetnos¢ wiasciwego operowania wtkasnym oddechem oraz
minimalizowanie napie¢ miesniowych i emocjonalnych. Stwierdza to wielu autorow,
ktérzy w swoich ksigzkach przedstawiajg wskazowki do pracy z dzie¢mi. Szczegdlnie
wazne w Swietle tych wskazan jest oddychanie. Jezeli jest zle, zaburza
funkcjonowanie organizmu. Od tego bowiem jaki jest oddech - gteboki, petny, réwny,
ptytki, szybki, meczacy i inny - zalezy czy zrodio naszego zycia - tlen - zasila caty

organizm, czy nastepuje jego niedotlenienie.

Kazdy z nas wie, jak zmienia sie oddech podczas $miechu, strachu, stresu, choroby
czy odpoczynku, kiedy chcemy "zaczerpng¢ swiezego powietrza." Przy spokojnym i
gtebokim oddechu matego dziecka zaobserwujemy lekko wznoszgcy i opadajgcy
ruch catego ciata. Mozna wiec powiedziec, ze dziecko oddycha catym ciatem. Gdy
cos$ je jednak boli lub jest wystraszone, miesnie jego napinajg sie, a oddech staje sie
ptytki, urywany, szybki, czasem zatrzymywany. W takich sytuacjach ptacz dziecka w
pewnym stopniu pomaga mu w rozluznieniu napie¢ emocjonalnych spowodowanych
bolem czy strachem (mogg wystepowaé inne przyczyny), a po jego ustaniu i
uspokojeniu nastepuje rozluznienie miesni i wyréwnanie oddechu. Bardzo czesto
potem na twarzy dziecka pojawia sie usmiech. Dziecko, ktére jest zawstydzone z
powodu swego ptaczu, nie potrafi powrdcic do catkowitego rozluznienia miedni i
spokojnego, gtebokiego oddechu. Jest to jedna z wielu przyczyn zaburzen

oddechowych u dzieci.

U dzieci, ktére majg problemy ruchowe, wymowy czy emocjonalno-uczuciowe czesto
obserwujemy ktopoty z oddechem. Oddech ich jest ptytki, czasami nierbwnomierny.
Dziecko takie ma matg pojemnos¢ ptuc i nie potrafi na ogét oddychaé torem
brzusznym, ktory jest bardzo pomocny w dostarczaniu tlenu do catego organizmu.
Cwiczenia oddechowe majg na celu pogtebienie oddechu, rozruszanie przepony,
wydtuzenie fazy wydechowej, a takze zapobieganie takim niepozgdanym zjawiskom
jak arytmia oddechowa, moéwienie na wdechu, kolizja miedzy rytmem oddychania a

strukturg wypowiedzi.



Przed przystgpieniem do ¢éwiczen oddechowych nalezy sprawdzi¢ droznos¢
nosa i ogolny stan zdrowia. Dziecko nie powinno przystepowaé¢ do ¢éwiczen
oddechowych, przy niezytach gérnych drég oddechowych oraz ostabieniu po
przebytej chorobie. W takich przypadkach ¢wiczenia te moga spowodowaé
napady kaszlu, zawroty glowy, a nawet zastabniecia. Kazde dziecko ¢wiczenia
oddechowe powinno wykonywaé wedlug witasnych mozliwosci i w rytm

wiasnego oddechu.

Wprowadzajgc ¢éwiczenia oddechowe zaczynamy od pozycji lezgcej, gdyz jest ona
najbezpieczniejsza. Dziecku, ktére ma braki w prawidtowym oddychaniu, moze na
skutek petnego oddechu "zakreci¢ sie w gtowie", moze poczuc¢ sie stabiej. Nalezy
wiec przy pierwszych ¢éwiczeniach bardzo uwazac i nie przedtuza¢ ich. Dopiero po
pewnym czasie, kiedy dzieci swobodnie wykonujg ¢wiczenia oddechowe i przy tym
¢wiczenia przepony na lezgco, mozemy rozpoczgc¢ ¢wiczenia oddechowe w pozycji
siedzgcej "po turecku" (w siadzie skrzyznym) lub na kolanach, opierajgc posladki na
pietach kiedy samopoczucie dzieci w czasie tych ¢wiczen jest dobre, mozemy juz
wtedy wykorzystaC wszystkie pozycje ciata, takze stojace i w ruchu. Trzeba
pamieta¢, by c¢wiczenia oddechowe wykonywane byty w dobrze przewietrzonym

pokoju.

Cwiczenia relaksacyjne i rozluzniajgce sg w pewnym sensie kontynuacjg i
utrwaleniem c¢wiczen oddechowych, gdyz bez umiejetnosci prawidtowego,
spokojnego, wyrownanego oddechu nie jest mozliwe wykonanie petnego relaksu czy
rozluznienia. A z kolei przy wykonywaniu ¢wiczen relaksacyjnych i rozluzniajgcych -
po pewnym czasie - organizm sam reguluje zapotrzebowanie tlenowe, w zwigzku z

czym nastepuje samoistne pogtebienie i wyréwnanie oddechu.

Cwiczenia rozluzniajgce polegajg na $wiadomym rozluznianiu wszystkich miesni.
Jezeli jest to potgczone z dgzeniem do petnego odprezenia psychicznego, nosi

nazwe relaksu bgdz ¢wiczen relaksacyjnych.

Przy c¢wiczeniach rozluzniajgcych mozna stosowaé roézne pozycje ciata, w
éwiczeniach relaksacyjnych z udziatem dzieci tylko pozycje lezgcg. Cwiczenia
relaksacyjne nalezy stosowa¢ w takim momencie, kiedy obserwujemy u dzieci

napiecia emocjonalne wyrazajgce sie nadpobudliwoscia psychoruchowg, po



zabawach i ¢éwiczeniach pobudzajgcych. Najczesciej chodzi wtedy o odpoczynek
bierny i wyrownanie oddechu. Po zakonczeniu c¢wiczenia relaksacyjnego
proponujemy wykonanie na lezgco przeciggania (tak jak po spaniu), jest to naturalny

masaz ciata poprawiajgcy ukrwienie i dotlenienie catego organizmu.

Cwiczenia stosujemy po wszystkich zabawach i éwiczeniach, a nawet w czasie ich
trwania. Prawidtowy oddech, umiejetnos¢ rozluznienia miesni i relaksacji jest
warunkiem nawykowego przybierania poprawnej postawy, a co za tym idzie
wiasciwego funkcjonowania catego organizmu. Musimy jednak pamietaé, ze kazde
dziecko ma witasny rytm oddechu, odrebng pojemnosé ptuc i budowe klatki
piersiowej, dlatego tez tak wazne jest aby ¢&wiczenia oddechowe mialy

charakter indywidualny, dostosowany do mozliwosci rozwojowych dziecka.

Relaksacja oddechowa dla dzieci

Stosowang powszechnie technikg relaksacyjno-usprawniajgcg jest gimnastyka
oddechowa. Szczegdlnie przydatne sg to <&wiczenia w sytuacjach dzieci
astmatycznych, oddychajgcych ustami i nerwicowych. Oto kilka ¢éwiczen w wers;ji
zabawowej :

Pranajama (pobieranie energii) dla przedszkolakow (tempo realizacji ¢wiczenia
bardzo wolne i spokojne)

Ktadziemy sie wygodnie i nieruchomo na plecach.

Oddychamy spokojnie i réwno.

Ktadziemy obie rgczki na brzuszku i zaczynamy oddychac lekko i spokojnie; nasze
rgczki lekko unoszg sie na brzuszku.

Kiedy powietrze wchodzi do naszego brzuszka, rgczki lekko unoszg sie, a

kiedy powietrze wychodzi z nas - rgczki opadaja.

Oddychamy tagodnie i powoli, lekko i spokojnie.

Powietrze wchodzi do naszego brzuszka przez nosek, a wychodzi buzig.

Buzie wysuwamy do przodu, tak jak do dmuchania na gorgca zupe.
Powietrze wchodzi przez nosek, a wychodzi buzig.

Dmuchamy - chtodzimy zupe.

Powietrze wchodzi przez nosek, a wychodzi buzig.

Dmuchamy - chtodzimy zupe.

Powietrze wchodzi przez nosek, a wychodzi buzig.

Dmuchamy - chtodzimy zupe.



Teraz - oddychamy tylko noskiem.

Oddychamy tagodnie i powoli.

Powietrze jest tagodne, dobre i lekkie.

Jest nam przyjemnie i ciepto, jak pod cieptg kotderka.
Oddychamy spokojnie i lekko.

Jest nam dobrze i przyjemnie.

Jest nam dobrze i przyjemnie.

Jest nam lekko, jest nam ciepto.

Zatykamy paluszkiem prawg dziurke od nosa, a lewg mocno wciggamy powietrze. Ta
samg dziurkg szybko wpuszczamy cate powietrze.

Teraz zatykamy lewg dziurke od nosa, a prawg mocno wciggamy powietrze. Tq
samg dziurkg szybko wypuszczamy cate powietrze

(To éwiczenie wykonujemy trzy razy)

Znowu oddychamy réwno i spokojnie.
Oddychamy swobodnie.

Oddychamy zupetnie swobodnie.
Oddychamy réwno i spokojnie.
Oddychamy lekko.

Czujemy lekki powiew powietrza na szyi.

Nasza szyja staje sie chtodna. Zamykamy oczy.
Oddychamy lekko, réwno i spokojnie.
Oddychamy lekko, rowno i spokojnie.
Oddychamy lekko, réwno i spokojnie.

Jest nam lekko. Jest nam dobrze.

Jest nam dobrze i ciepto.

Tylko szyja jest chtodna.

Jest nam dobrze, jak w cieptym t6zeczku.

Jest nam dobrze, ciepto i przyjemnie.

Otwieramy oczy. Podnosimy do gory raczki. Przeciggamy sie.
Mocno. Jeszcze troche.

Opuszczamy rgczki.

Przewracamy sie na brzuszek.

Lezymy na brzuszku.

Przewracamy sie na bok.

Przewracamy sie na drugi bok.

| jeszcze raz na brzuszek.

Kulimy sie. Jestesmy teraz tacy mali, jak maty piesek.
Podnosimy sie na rekach i kolanach.

Siadamy na pietach i podnosimy rece do gory.
Przeciggamy sie.

Opuszczamy rece, wstajemy i bawimy sie wesofo.
Tanczymy wesoto.

Jest nam dobrze.

Jest nam lekko.

Jest nam wesoto.






