Cwiczenia oddechowe poprawiajace warunki gtosowe
Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajgco — rozciggajgcych. Ziewaj, przeciggnij
sie, podskakuj, wykonaj kilka okrazen gtowa, mrucz delikatnie.

Cwiczenie 1

Przyjmij pozycje stojaca. Wykonaj gwattowny wydech pozbywajac sie jak najwiecej powietrza , ktore
masz w ptucach. Zaobserwuj w jaki sposob twdj organizm sam pobiera powietrze po wydechu.
Wykonaj tyle razy ile potrzebujesz, by zaobserwowac i zapamieta¢ odczucia towarzyszace temu
¢wiczeniu. Jesli masz trudnosci sprobuj wykonac to ¢wiczenie w pozycji lezacej na plecach.

Cwiczenie 2

Pozycja stojagca. Licz w myslach — na 1 rece wyprostowane unie$ w bok do poziomu barkéw i wykonaj
wdech. Powietrze wydychaj powoli, liczac 2 -3 -4 -5 - ... 10 jednoczesnie opuszczajac rece.
Powtarzaj ¢wiczenie 3- 5 razy wydtuzajac wydech, stopniowo liczac do 15- 20.

Cwiczenie 3

Pozycja stojaca. Licz w myslach - na 1 wykonaj wdech jednoczesnie unoszac wyprostowane rece
bokiem nad gtowe. Liczac 2-3-4-....- 15 (pdzniej 20 i 25) opuszczaj rece i wykonuj dtugi, powolny
wydech. Powtarzaj ¢wiczenie 3- 5 razy.

Cwiczenie 4

Pozycja stojgca. Nabierz jak najwiecej powietrza, utrzymaj je jak najdtuzej w ptucach (dopdki to jest
komfortowe, nie powoduje zawrotow gtowy), po czym gwattownie wypusci¢ powietrze. Powtorz 3 — 5
razy. Pomiedzy powtdrzeniami rob przerwy. Jesli masz trudnosci sprobuj wykonac to ¢wiczenie w
pozycji lezacej na plecach.

Cwiczenie 5

Pozycja lezaca lub stojgca. Wykonaj wdech nosem. Licz w mySlach. Na 1 wypu$¢ cze$¢ powietrza
nosem. Na 2 dobierz powietrze nosem. Na 3 dobierz powietrze nosem. Na 4,5,6,7,8,9,10 wydychaj
powietrze nosem. Powtorz 3 — 5 razy. Pomiedzy powtdrzeniami rob przerwy.

Cwiczenie 6

Pozycja lezaca/ pdzniej stojgca. Wykonaj wdech nosem lub ustami, zaraz po nim kolejny wdech.
Zatrzymaj powietrze. Wykonaj wdech, i nastepny wdech. Zatrzymaj powietrze. Wydychaj powietrze na
gtosce fff..... (pozniej takze ssss... oraz szsz...) tak dtugo jak potrafisz, pozostawiajac jeszcze zapas
powietrza. Nie dopuszczaj do zapadania sie dolnych zeber i klatki piersiowej.

Cwiczenie 7

Zrob wdech liczac w myslach do 3. Na 2 sekundy zatrzymaj powietrze. Nastepnie w wolnym tempie
licz gtos$no do 5. Ponownie na 2 sekundy zatrzymaj powietrze. Znéw gtos$no policz do 5. Nie
dopuszczaj do zapadania sie dolnych Zeber i klatki piersiowej. Delikatnie wypus¢ pozostate powietrze.
Powtorz 10 razy. Rob przerwy miedzy powtdrzeniami.

Cwiczenie 8

Wykonaj wdech nosem lub ustami. Powietrze wydmuchuj na spotgtosce ,f” kilka razy krotko
wypowiadanej i zaraz potem w sposob ciagty (f — f - f - f- fffffff....... ) tak dtugo, jak powietrze, ale z
pozostawieniem jego niewielkiego zapasu i nie dopuszczajac do zapadniecia sie dolnych zeber i klatki
piersiowej. Powtdrz ¢wiczenie wydychajgc powietrze odwrotnie: fffffffffff..... - f — f — f - ... W dalszym
etapie ¢wiczen wykonuj ¢wiczenie takze z samogtoskami (a, o, €, u, i, y)

Cwiczenie 9

Pozycja lezaca/ pdzniej stojgca. Wykonaj wdech ustami. Na wydechu, w WOLNYM tempie licz,
poprzedzajac kolejne wyliczenia pauzami, najpierw od 1 do 10 (wykonaj 3 razy), nastepnie od 1 do

15 (wykonaj 3 razy), pézniej od 1 do 20 (wykonaj 3 razy) oraz od 1 do 25 (wykonaj 3 razy) i od 1 do
30 (wykonaj 3 razy). Cwicz stopniowo, pamietaj, by nie liczy¢ na resztkach powietrza, ale by pozostat
jeszcze zapas powietrza. Nie dopuszczaj do zapadania sie dolnych zeber i klatki piersiowe;j.



Cwiczenie 10

Pozycja lezaca/ pdzniej stojgca. Wykonaj wdech ustami. Na wydechy, w WOLNYM tempie,
poprzedzajgc kolejne wyliczenia pauzami, licz :

a) Siedzi kura w koszyku, liczy jaja do szyku: 1 jajo, 2 jajo, 3 jajo itd.

b) Siedzi chtop przy stole liczy oka w rosole: jedno oko, drugie oko, trzecie oko, czwarte oko itd.

¢) 1 wrona bez ogona, 2 wrona bez ogona, 3 wrona bez ogona, itd.

Cwicz stopniowo zwiekszajgc dtugos¢ ¢wiczenia, pamietaj, by nie liczy¢ na resztkach powietrza, ale by
pozostat jeszcze zapas powietrza. Nie dopuszczaj do zapadania sie dolnych zeber i klatki piersiowe;j.



