Cwiczenia oddechowe wspomagajace rozwéj mowy dziecka

Powinni$my przeprowadzac je systematycznie kazdego dnia, gdyz sg konieczne do
prawidtowego rozwoju aparatu artykulacyjnego, reguluja prawidtowy oddech i ksztattujg
nawyk oddychania przez nos.

Ponizej kilka propozycji ¢wiczen oddechowych w formie zabaw:

1. Gra w weza

Zabawa ta jest prosta, wesota i przede wszystkim skuteczna. Jest jedng z ulubionych zabaw
dzieci.

e Dziecko siada na krzesle z wyprostowanymi plecami.
e Rece ktadzie na brzuchu i koncentruje sie na poleceniach, ktére od nas ustyszy.
o Teraz przez 4 sekundy wcigga powietrze nosem tak, aby czuty, ze ro$nie mu brzuch.

¢ Nastepnie jego zadaniem jest powolne wypuszczanie powietrza przez zacisniete zeby,
tak by uzyskato jak najdtuzsze syczenie weza.

2. Dmuchanie wielkiego balona
Kolejne ¢wiczenie oddechowe stanowi doskonatg zabawe.
e Dziecko siada na krzesle z wyprostowanymi plecami.
¢ Jego zadaniem jest dmuchanie wielkiego niewidzialnego kolorowego balona.

¢ W tym celu nabiera powietrze nosem i wypuszcza ustami wyobrazajgc sobie jak jego
balon staje sie coraz wiekszy i wiekszy.

Warto zaznaczy¢, ze w tym ¢wiczeniu dzieci, podobnie jak dorosli, wykazujg tendencje do
nabierania powietrza przez usta. Doktadnie to zazwyczaj robimy, kiedy chcemy nadmuchac
balon.

Z tego wzgledu dziecko nalezy korygowac tak, by podczas wykonywania ¢wiczenia
nabierato powietrze przez nos jednoczesnie wypetniajac powietrzem przepone.
Wypuszczanie powietrza powinno natomiast przypominaé¢ dmuchanie gigantycznego balona.

3. Oddychanie w stylu stonia

To réwniez bardzo dobrze odbierane przez maluchy ¢wiczenie oddechowe. Koniecznie
zobacz jak poprawnie je wykonac.

o Dziecko powinno zajg¢ pozycje stojgca, nogi lekko rozszerzone.
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e Mowimy mu, ze za chwile zamieni sie w stonika, wiec koniecznie musi oddycha¢ jak
mate stonigtko.

o Dziecko gteboko nabiera powietrze przez nos, a kiedy to robi, unosi ramiona tak,
jakby to byta trgba stonia. Jednoczes$nie napetnia powietrzem przepone.

¢ Nastepnie wydycha powietrze przez usta w sposdb dZzwieczny powoli opuszczajgc
»trabe” ku dotowi.

4. Oddech lamparta

Nasladowanie oddechu tego duzego kota to ¢wiczenie nieco bardziej ztozone, ktére
doskonale angazuje przepone.

e Dziecko na podtodze przybiera postawe kota.

e Nabiera powietrze przez nos obserwujgc jak napetnia sie jego brzuch i obniza
kregostup.

e Przy wydechu nastepuje oprdéznienie brzucha i lekkie podniesienie plecow.

Dobrze jest, by éwiczenia oddechowe dziecko wykonywato powoli, tak by jednoczesnie
mogty obserwowac jak reaguje jego witasne ciato.

Ciekawa alternatywa dla tradycyjnych éwiczenrn oddechowych sg éwiczenia w formie gry
online, np. tutaj: https://www.mimowa.pl/gimnastyka-buzi-i-jezyka/gry/dmuchawiec

Dla rodzicow:

Nalezy réwniez zwréci¢ uwage na oddychanie podczas snu, zabawy, (w ktérej dziecko nie
mowi), ogladania telewizji, czyli w takich sytuacjach, kiedy dziecko nie méwi. W takich
chwilach usta i szczeki dziecka powinny by¢ zwarte, a powietrze powinno swobodnie
przeptywac przez jame nosowa. Niezbednym warunkiem jest, wiec czeste czyszczenie nosa.
Dzieki takiemu oddychaniu prawidtowo bedzie sie rozwijat aparat artykulacyjny i w
przysztosci mozemy unikng¢ wad zgryzu, uzebienia i zaburzen wymowy, spowodowanych
nieprawidtowym oddychaniem, jako pierwotng ich przyczyne. Wazne jest i to, aby dziecko
spato z zamknietymi ustami. Jezeli podczas snu dziecko ma otwarte usta, jego zuchwa uktada
sie nienaturalnie i w konsekwencji zmienia sie tez potozenie jezyka. Uktad ten (przesuniecie
jezyka do przodu — jezyk spoczywa na tukach zebowych) czesto utrzymuje sie takze w czasie

dnia, co w nastepstwie moze doprowadzi¢ do pojawienia sie nieprawidtowosci w
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wymawianiu dzwiekow mowy. Kontrolujmy, wiec sposdb oddychania naszego dziecka takze
podczas snu (niekiedy nalezy skonsultowac sie z laryngologiem lub alergologiem, foniatrg,
ortodontg, aby znalez¢ przyczyne spania z otwartymi ustami). Delikatnym ruchem
doprowadzajmy do zamykania szczek, pamietajmy takze o koniecznos$ci zamykania jego warg

(przy zachowanej droznosci nosa).
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