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Cwiczenia oddechowe

Dlaczego logopedzi stosujag w swoich gabinetach ¢wiczenia oddechowe? Do czego sa
one potrzebne? Takie pytanie pojawiajg si¢ wsrodd rodzicow, ktdrych dzieci uczeszczajg na

zajecia z logopeda.
Czym jest oddech?

Oddech inaczej zwany respiracjg to czynno$¢ fizjologiczna niezbedna do zycia i nieroztacznie
zwigzana z prawidlowym mowieniem. Istotne jest aby wdech i wydech przebiegalty we
wlasciwy sposob. Podczas wdechu nabieramy tyle powietrza ile potrzebujemy do
wypowiedzenia frazy (wyrazu, zdania).

Schemat wlasciwego oddychania:

Pobleranie powictrza
nosem

Widech - szybki 1 krotla Wydech - diugi i
powolny

Wydychanie powietrza nosem

lub ustami { podczas mawienia)

Dlaczego istotne jest prawidlowe oddychanie?

Oddech bedacy naturalnym odruchem czlowieka wpltywa na catosciowy rozwdj
1 funkcjonowanie cztowieka. Niewatpliwie dobre oddychanie wptywa na wlasciwe mowienie.

Dziecko oddychajace w nieprawidlowy sposob narazone jest na:

. Niedostateczne dotlenienie organizmu — ograniczona pojemnos¢ ptuc

. Czeste infekcje gornych drog oddechowych

. Zaburzenia plynnosci mowy — niewtasciwe fazy oddechowe.

. Wadami wymowy np. seplenienie, rotacyzm, mi¢dzyzgbowos¢ — dzieci, ktore
oddychaja przez usta majg problem z pionizacja jezyka

. Wiotko$¢ miegs$ni warg 1 policzkdw, zwaczy — spowodowana ciggtym rozchyleniem ust

. Wady zgryzu.

Jaki jest cel i rola ¢wiczen oddechowych?

Cwiczenia oddechowe maja na celu poglebienie oddechu oraz zwigkszenie pojemnosci phuc.

Wazne jest wydluzenie fazy oddechowej 1 wyrobienie wlasciwego dla mowy toru
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oddechowego. Zsynchronizowanie faz wydechowych z trescia wypowiedzi. Cwiczenia
oddechowe stosowane w terapii logopedycznej matych dzieci pomagaja zapobiegad
wszelkiego rodzaju wadom wymowy 1 niewlasciwemu uksztaltowaniu aparatu
artykulacyjnego.

Logopeda a oddech?

Jezeli zauwazysz, ze dziecko oddycha ustami, caly czas ma rozchylone wargi, czgsto choruje
na infekcje gornych drog oddechowych, ma problemy z wymowa. By¢ moze sg to problemy
zwigzane z niewlasciwym oddychaniem. Logopeda przeprowadzi obserwacje i przekaze

odpowiednie zalecenia, rozpocznie wlasciwg terapie.

Przykladowe ¢wiczenia oddechowe:

Rodzice powinni ¢wiczy¢ ze swoimi pociechami 2-3 razy dziennie, w ten sposob utrwala si¢

wiasciwy tor oddechowy i poglebia wdech.

. dmuchanie na wiatraczek, piorka, skrawki papieru, watke,

. wydmuchiwanie powietrza przez rurke do szklanki z woda,

. zdmuchiwanie $wiecy,

. puszczanie baniek mydlanych,

. poruszanie wydmuchiwanym powietrzem piteczek, samochodzikow po stole,
. nadmuchiwanie balonikow,

. dmuchanie w gwizdek, instrumentu dgte,

. chuchanie w rece lub na zamarznigta szybe (odtajanie),

. wachanie kwiatkow,

. chtodzenie goracej zupy na talerzu,

. ,,zdmuchanie” mlecza, ( tak dtugo, az spadnie ostatnie nasionko),
. dmuchanie na obiekty pltywajace po wodzie,

. zabawy z uzyciem roznych zabawek.

Zrodto:

http://mowiedobrze.pl/pl/artykuly/piorka-banki-i-dmuchajki-rola-cwiczen-oddechowych-w-
terapii-logopedycznej/
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