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Cwiczenia oddechowe

W gabinecie logopedycznym czgstym elementem pracy sa ¢wiczenia oddechowe.
Trening oddechowy jest jednym z najbardziej lubianych czesci terapii przez dzieci, glownie
ze wzgledu na mozliwo$¢ zastosowania rozmaitych pomystow i pomocy dydaktycznych.
Dzieki swoim walorom moze by¢ sposobem na zmotywowanie dziecka do pracy
nad zadaniami, ktore sg dla niego bardziej megczace i mniej interesujgce. Zadaniem ¢wiczen
oddechowych nie jest jednak tylko podniesienie poziomu atrakcyjnosci terapii logopedycznej.
Wykonywane sg dla nastepujacych celow:

4+ Wwzmacnianie pracy mie$ni oddechowych,

#+ rozluznianie nadmiernych napie¢ w okolicy aparatu oddechowo-
artykulacyjnego,

4+ spowalnianie tempa mowienia oraz uwrazliwienie na potrzebe stosowania
pauz podczas wypowiadania sig,

+ wydluzanie fazy wydechowej umozliwiajagcej umiejetno$¢ —starannego
artykulowania glosek, wypowiadania bardziej rozbudowanych wypowiedzi,

4+ wspomaganie korygowania wymowy nicktorych glosek, np. szeregu
syczacego.

Aby ¢wiczenia oddechowy mogly spetnia¢ swoje zadanie potrzebne jest przestrzeganie
podstawowych zasad:

4+ Wdech wykonujemy nosem, a wydech przez usta.

4+ Oddychamy spokojnie, dobierajac powietrza na tyle, na ile jest to u nas mozliwe.
Stad wyscigi oddechowe w relacji dziecko-dorosty nie sa dobrym pomystem, gdyz
maluch przez ograniczenia fizjologiczne zawsze bedzie na straconej pozycji.
A poniewaz dziecko zawsze pragnie by¢ pierwsze, bgdzie staralo si¢ wykonywac
¢wiczenia oddechowe ponad swoje mozliwosci a w konsekwencji nieprawidiowo.

4+ Nie wykonujemy wysitkowych ¢wiczen oddechowych zbyt dlugo — najlepiej okoto
10 minut, potem nalezy zrobi¢ sobie chwile na odpoczynek (w przeciwnym razie
moze doj$¢ do hiperwentylacji skutkujacej omdleniem).



4+ Staramy si¢ zadbaé o przestrzen, w ktorej wykonujemy ¢wiczenia oddechowe:
dobrze jesli pomieszczenie jest przewietrzone, pozbawione zanieczyszczen oraz jesli
nie jest nadmiernie nagrzane.

A oto niektore pomysly na wykonanie ciekawych ¢wiczen oddechowych
Z mozliwoscig skonstruowania pomocy przez samo dziecko:
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