Cwiczenia oddechowe dla dzieci na wesolo

Cwiczenia oddechowe dla dzieci moga by¢ praktyczne i stanowié¢ dla rodzicow nieoceniona
pomoc. Nie tylko pomagaja lepiej kontrolowaé¢ emocje. Cwiczenia oddechowe poprawiaja tez
zdolno$¢ skupienia uwagi, dzieci czujg si¢ po nich bardziej zrelaksowane poniewaz lepiej
rozumiejg swoje ciato. Wsérod korzysci wymieni¢ mozna nawet lepsza wymowe i sposob
komunikacji na wyzszym poziomie.

By¢ moze na pierwszy rzut oka wydawac by sie to moglto zwykta ghupota. Czyzby dzieci
przychodzac na $wiat nie potrafity oddycha¢? Oczywiscie, ze potrafig. Biomechanika
wdechu i wydechu sa procesami automatycznymi, ktorych nikt nie musial nas uczy¢.
Wszyscy wige potrafimy oddychac, ale czy na pewno robimy to dobrze?

Cwiczenia oddechowe optymalizuja rozw6j mozgu dzieci, dzieki czemu poprawia sie ich
skupienie uwagi i zmniejsza podatnos$¢ na stres. /Daniel Goleman

Nie. Nie zawsze oddychamy poprawnie. Przede wszystkim nie wykorzystujemy wszystkich
mozliwosci, jakie daja nam pluca i zapominamy o istnieniu przepony, ktéra na proces
oddychania wptywa wrecz cudownie, jesli potrafimy ja dobrze wykorzystac. Inng kwestig jest
to, ze oddychamy zbyt szybko i zbyt ptytko, co wymusza na nas arytmi¢ oddechows.

Wszystko to wplywa na zwigkszone poczucie zmeczenia, czgste bole gtowy 1 wieksza
podatnos¢ na stres oraz odczuwanie niepokoju. W odniesieniu do dzieci stwierdzono, ze kiedy
przychodza na §wiat, oddychaja w prawidlowy sposob, czyli gigboko i z wykorzystaniem
przepony. Jednak w miare jak dorastaja, stopniowo tracg t¢ wrodzong umiejetnosc.



Z tego powodu doskonalym pomyslem sa ¢wiczenia oddechowe w formie zabawy, ktore
pozwola im oddycha¢ prawidlowo.

Cwiczenia oddechowe dla dzieci — informacije dla rodzica

Daniel Goleman w jednym ze swoich artykutdéw wyjasniat w jaki sposob éwiczenia
oddechowe moga si¢ okazaé przydatne dla dzieci. Podat przyktad matej szkoty w Harlemie,
w Nowym Jorku, w ktdrej jedna z nauczycielek wprowadzita dynamike ,,przyjaciele, ktorzy
oddychaja”.

Codziennie przed rozpoczgciem zajec dzieci w wieku 5 1 6 lat ktadly si¢ na materacach
umieszczajac na swoim brzuchu misia. Nastgpnie nabieraty powietrze w ciagu 3 sekund tak,
aby ulubiony mi$ si¢ podnosit. Nastepnie wykonywaly wydech i powtarzaty ¢wiczenie.

Taka zabawa trwata zaledwie pi¢¢ minut, ale jej rezultaty byly w oczach Golemana
zdumiewajace. Cwiczenie to wzmacniato potaczenia mozgowe dzieci, co przektadato si¢ na
ich zdolno$¢ utrzymywania uwagi i koncentracji. Byly lepiej przygotowane do zarzgdzania
wiasnymi emocjami. Uczniowie, ktorzy wykonywali te ¢wiczenia przez jakie§ dwa lata,
wykazywali mniejsze sklonnosci do nadpobudliwosci i byli bardziej sklonni do czytania i
nauki.

Jak widzimy, tak proste zajecia jak ¢wiczenia oddechowe wykonywane w naprawde krétkim czasie,
mogaq znacznie sie przyczyni¢ do rozwoju intelektu i zdolnosci dziecka. Warto poswieci¢ temu
uwage. Oto niektdre z ¢wiczen, ktére z tatwoscig mozna wykonywac:

1. Gra w we¢za

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

e Dziecko siada na krze$le z wyprostowanymi plecami.

o Rece ktadzie na brzuchu i1 koncentruje si¢ na poleceniach, ktore od nas ustyszy.

o Teraz przez 4 sekundy wciaga powietrze nosem tak, aby czuty, Ze ro$nie mu brzuch.

e Nastepnie jego zadaniem jest powolne wypuszczanie powietrza przez zacisni¢te zeby,
tak by uzyskato jak najdtuzsze syczenie weza : SSSSSSSSSSSS



2. Dmuchanie wielkiego balona

Kolejne ¢wiczenie oddechowe stanowi doskonatg zabawe.

o Dziecko siada na krzesle z wyprostowanymi plecami.

e Jego zadaniem jest dmuchanie wielkiego niewidzialnego kolorowego balona.

e W tym celu nabiera powietrze nosem i wypuszcza ustami wyobrazajac sobie jak jego
balon staje si¢ coraz wigkszy 1 wigkszy.

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

Z tego wzgledu dziecko nalezy korygowac tak, by podczas wykonywania éwiczenia
nabieralo powietrze przez nos jednoczesnie wypelniajac powietrzem przepong.
Wypuszczanie powietrza powinno natomiast przypomina¢ dmuchanie gigantycznego balona.

FFFFFFFFFFF.....



3. Oddychanie w stylu slonia

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

e Dziecko powinno zaja¢ pozycje stojaca, nogi lekko rozszerzone.

e Mowimy mu, ze za chwile zamieni si¢ w stonika, wigc koniecznie musi oddycha¢ jak
mate stonigtko.

e Dziecko gleboko nabiera powietrze przez nos, a kiedy to robi, unosi ramiona tak,
jakby to byta traba stonia. Jednocze$nie napeinia powietrzem przepong.

o Nastgpnie wydycha powietrze przez usta w sposob dzwigczny powoli opuszczajac
»trabe” ku dotowi.

4. Oddech lamparta

Nasladowanie oddechu tego duzego kota to ¢wiczenie nieco bardziej ztozone, ktore doskonale
angazuje przepong.

e Dziecko na podltodze przybiera postawg kota.

o Nabiera powietrze przez nos obserwujac jak napetnia si¢ jego brzuch i obniza
kregostup.

e Przy wydechu nastepuje oprdznienie brzucha i lekkie podniesienie plecow.

Dobrze jest, by ¢wiczenia oddechowe dziecko wykonywato powoli, tak by jednoczesnie
mogly obserwowac jak reaguje jego wilasne ciato.




5.Inne propozycje zabaw wykonywane przez dzieci w zyciu
codziennym.

CWICZENIA ODDECHOWE

® Zdmuchiwanie plomienia Smecy. ® Picie napojdw | dmuchanie przez
sdlomike, robienie baniek mydlamych

Podsumowujac, przypominamy, ze to zaledwie kilka ¢wiczen oddechowych, ktére dobrze
wplywajg na dzieci. Warto poszukaé¢ rowniez innych i wprowadzi¢ w zycie te, ktore
sprawiaja dziecku najwiecej przyjemnosci. Dzigki temu nauczy si¢ ono prawidtowo
oddychag, co stanie si¢ dla niego niebywala pomoca w dalszym rozwoju.



