Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne

Pomagaja w rozluznieniu mi¢sni catego organizmu i wypoczynku, uczg prawidtowego
gospodarowania oddechem , zwigkszaja pojemnos¢ pluc przy prawidtowym
oddychaniu wazny jest petny zakres ruchu klatki piersiowe;j . Przed przystgpieniem do
¢wiczen nalezy sprawdzi¢ drozno$¢ nosa .

Cwiczenia oddechowe wykonujemy przy otwartym oknie.

Cwiczenia relaksacyjne i rozluZniajace reguluja zapotrzebowanie oddechowe
organizmu. Przy tych ¢wiczeniach stosujemy rdzne pozycje ciata ale najkorzystniejsza
jest pozycja lezaca na plecach .

Prawidtowy oddech, umiejetnos$¢ rozluzniania migsni 1 relaksacji jest warunkiem

przybierania prawidlowej postawy .

1. "rozpedzanie chmurek " pozycja wyjsciowa lezenie na plecach nogi ugiete w
kolanach stopy oparte o podloge rece wzdtuz ciata, wdech nosem z unoszeniem rak
w gore (rozpgdzanie chmurki) potozenie ich na podtodze za glowa. Poniewaz rgce
nie rozpedzity chmurek powrdt do pozycji wyjsciowej rak z wydychaniem

powietrza ustami .

2. "ukton" swobodny siad skrzyzny rece na kolanach glowa pochylona - dzieci
wykonuja w rytm wilasnego oddechu: regkami glowa 1 tutowiem gest uktonu
tanecznego. Wciagaja powietrze przez nos- prostuja tutow unosza glowe i rece
bokiem .Nastepnie wydech ustami opuszczaja rece na kolana , glowe lekko
pochylajac do przodu , rozluzniajac migsnie grzbietu, w tej pozycji pozostaja przez

chwilg.

3."goragce mleko" dzieci siedza w siadzie klecznym przed sobg trzymaja rece utozone
przed sobag w taki sposob jak by trzymaty goracy garnuszek z mlekiem. Dziecko

wcigga powietrze nosem , 1 dmuchaniem studzi mleko .

4. "krzyknij jeden raz" pozycja wyjsciowa siad klgczny . Wdech jeden krotki krzyk
"ha" wydech






