Cwiczenia odddechowe na
AL )8 basen i nie tylko- banki, piteczki
i balony

O W tym tygodniu przypomnimy
SN sobie jak robimy wydech do
wody, czyli puszczami bagbelki!

Jak wiecie jest to niezbedna umiejetnosé towarzyszgca nauce
ptywania.

Zuzia i Hania pokazg Wam kilka ¢wiczen.

https://www.youtube.com/watch?v=XMcHMuPwoJE&featur
e=youtu.be&fbclid=IwAR0dI9eznOfvyh6dcB3nfcVIkQ9IPFyp7i
N8Qh8Vtpbbhmb3k0O8ySaiMESE
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| Jezeli nie macie wanny to ¢éwiczenia
wykonujemy w duzej misce z woda.

3. WYDMUCHUJEMY POWIETRZE TAK

ABY POWSTALY BABELKI
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Pochylamy sie nad nig i wykonujemy zaprezentowane zadania.

Jesli nie macie piteczek ping pong-owych- uzyjcie stomki!

Zyczymy udanej zabawy !!

Cwiczenia wykonuj tylko w towarzystwie osoby dorostej!

Ponizej znajdziecie jeszcze kilka ¢wiczen doskonalgcych oddech:
-Dmuchanie baniek mydlanych

- Wachanie kwiatow — wdech i
wydech nosem

- Przenoszenie stomkg skrawkow
papieru, kawatkow gabki,
papierowych koétek do
pojemniczka, pudetka itp.

- Dmuchanie na waciki, piteczki tenisowe, skrawki papieru potozone
na ptaskiej powierzchni

- Dmuchanie na lekkie przedmioty — piérka, waciki, papierki od
cukierkow, suche liscie, paski lub postacie z papieru zawieszone na
nitkach

- Zdmuchiwanie ptomienia $wiecy (stopniowe zwiekszanie odlegtosci)
- Dmuchanie (wprawianie w ruch) wiatraczkow
- Nadmuchiwanie balonika

- Dmuchanie w balonik, zeby nie opadt na podtoge



