Cwiczenia oddechowe

Prosze tylko zwrdécié uwage, zeby wdech wykonywany byt nosem, wydech natomiast ustami. W ramach
zwiekszenia trudnosci mozna wszystkie wydechy w ¢wiczeniach wykonac¢ przez stomke. Jezeli
bedziemy chcieli przemyci¢ troche rywalizacji to dodajemy czas wykonania ¢wiczenia, liczymy
trafienia, lub gramy w kétko i krzyzyk. Takie formy zawsze dodatkowo motywujg nasze maluchy, na

pewno nie bedg chciaty przegrac ;)

1.
2.

Dmuchanie pidrka — utrzymujemy jak najdtuzej pidrko w powietrzu

Strzat do bramki — poprzez wydech staramy sie trafi¢ piteczkg ping pongowa do stworzonej
przez nas bramki.

Gra na dwie bramki — wprowadzamy element rywalizacji z naszymi pociechami grajac na
trafienia do wyznaczonych bramek. Mozemy stworzy¢ bandy z rgk, pomagac sobie rekami jak
piteczki s poza Swiattem wyznaczonych bramek.

Wyscig (nie ma na filmiku) — tworzymy trase wyscigu (np. bandy z klockéw) i ruszamy do
wyscigu. Dmuchamy na nasze piteczki przez stomke, mierzac czas pokonania trasy.

Kropki na biedronce, lub gra w kétko i krzyzyk — na przygotowanej kartce realizujemy zadanie.
Stomka zasysamy przygotowane kropki, a nastepnie przektadamy je na pole zabawy.
Dmuchanie swieczki — zabawa polega na rownomiernym, delikatnym wydechu przez stomke,
tak aby nie zgasié ptomienia Swieczki, a spowodowac aby byt jak najmniejszy.

Cwiczenia oddechowe $ciste — trzy éwiczenia po maksymalnie 10 powtdrzen:

1.

W lezeniu tytem jedng reke uktadamy pod odcinkiem ledzwiowym kregostupa, druga dton
potozona na brzuchu. Wdech powietrza nosem i maksymalne napetnienie brzucha, wydech
powietrza z prébg dotkniecia kregostupa przez pepek ;)

W siadzie klecznym - wykonujemy wdech powietrza nosem jednoczesnie unoszgc ramiona
przodem w goére i przechodzac do kleku — powrdt do pozycji wyjsciowej z wydechem ustami i
opuszczeniem ramion bokiem w déf.

Stojac w rozkroku — rece szeroko na wysokosci barkéw — wdech powietrza: obracamy dtonie
czescig grzbietowa do podtoza i $ciggajac topatki, otwieramy klatke piersiowag. Wydech
powietrza ustami i odkrecamy dfonie czescig chwytng do podtoza, rozluzniamy barki.

Zabawy wyciszajgce — uzupetnienie:

1.
2.

Zahaczanie konczyn niewidzialng nitka i sterowanie nimi. Inwencja twdrcza wtasna
Zabawa z muchg (dZwiek muchy na YouTube) dotykamy miejsca, w ktérym usiadta mucha i
prosimy aby dziecko jg z siebie zgonito poprzez poruszenie koriczyna.



Cwiczenia wzmacniajace z laska

W ¢wiczeniach we wspodtpracy z Panstwem prosze o dostosowanie sity do mozliwosci ucznidw, ja
natomiast przy éwiczeniu opisze wtasciwg postawe ciata — prosze jg korygowaé.

1.

10.

11.

W lezeniu tytem, z nogami zgietymi w stawach kolanowych, laske trzymamy w prostych
ramionach —wykonujemy ruch przodem w gére / laska od kolan wedruje za ucznia w prostych
ramionach do momentu, az dotknie podtogi i wraca (10 powtdrzer w wolnym tempie)

W siadzie klecznym, na pietach, laske trzymamy w prostych ramionach na kolanach —
wykonujemy ruch przodem w gore, jednoczes$nie przechodzac do kleku — laska w prostych
ramionach nad sobg — powrdét do pozycji wyjsciowej (10 powtérzen w wolnym tempie)

W siadzie skrzyznym laske trzymamy w prostych ramionach — ruch nad siebie i wykonanie
skrzydetek poprzez sciggniecie tokci do zeber, a topatek do siebie (laska za gtowg). Powrdt do
pozycji wyjsciowej poprzez wyprostowanie ramion i opuszczenie ich do kolan (10 powtérzen
w wolnym tempie)

W siadzie rozkrocznym, nogi proste w kolanach, laska utrzymana pionowo w prostych
ramionach nad sobga (dwie proste rece trzymajg laske za sobg — 30% laski jest przedtuzeniem
ramion, 70% laski jest ponizej dtoni wzdtuz kregostupa). Wykonujemy skton tutowia pomiedzy
nogi, tak, aby korncdwka laski dotkneta podtogi i wracamy do petnego wyprostu (10 powtdrzen
w wolnym tempie) — pozycja dzieciota

W przysiadzie podpartym, laska trzymana w rekach lezy na stopach. Nie zabierajac laski ze stép
przechodzimy do sktonu tutowia. W trakcie trwania ¢wiczenia laska caty czas pozostaje na
stopach. W takim utozeniu wykonujemy 10 przysiadow géra / dét w wolnym tempie.

W lezeniu przodem, uczen utrzymuje w prostych ramionach, na szerokosci barkow laske przed
sobg nad podtogg. Do nas nalezg, lekkie uderzenia w $rodek laski tak, zeby utrzymadé napiecie
miesni éwiczgcego. ( 3 razy w ciggu 10 sekund — pukniecie laski / 5 powtdrzen)

W lezeniu przodem, uczen utrzymuje w prostych ramionach, na szerokosci barkéow laske przed
sobg nad podtogg. Do nas nalezy utrzymanie laski, a do ucznia podciggniecie sie do momentu,
w ktorym laska znajdzie sie przy klatce piersiowej — $lizg po podtodze (5 powtdrzen)

W lezeniu tytem, uczen utrzymuje w zgietych ramionach laske na wysokosci klatki piersiowe;j
(przechodzi przez linie sutkow tak, jakbySmy sie do niej przyciggneli). Do nas nalezy
podniesienie przyklejonego, w wyzej opisanej pozycji, dziecka do géry (20 cm od podtogi) tak
zeby tutow byt utrzymany prosto, stabilnie (prosta linia od piet do gtowy, bez zapadnietych
bioder — pozycja podporu, styku z podtogg tylko w miejscu piet) ( 5X po okoto 5 sekund)

W siadzie skrzyznym uczen utrzymuje laske w pozycji skrzydetka / swiecznik, plecy proste w
odcinku ledzwiowym. Do nas nalezy prdba lekkiego wyciggniecia laski w gére — uczen nie moze
wyprostowaé ramion, jak réwniez nie moze oderwac posladkdw od podtoza (dobieramy
odpowiednio naszg site) ( 5X po okoto 5 sekund)

Siadamy z dzie¢mi naprzeciwko siebie w siadach réwnowaznych, podpartych (nogi zgiete w
stawach kolanowych). Na $rodku, pomiedzy nami uktadamy laski. Zabawa polega na
przecigganiu w swojg strone laski poprzez zahaczenie jej palcami u stép. Podczas éwiczenia nie
odrywamy posladkow od podtoza. (5 powtdrzen)

W dowolnym siadzie uczen utrzymuje laske w prostych ramionach przed sobg. Do nas nalezy
ustawienie sie za dzieckiem i zrobienie z wtasnych dtoni wieszaka. Dziecko ma za zadanie
odtozenie laski na wieszak prostymi ramionami, z utrzymanie prostego kregostupa w odcinku
ledzwiowym. Jest to ¢wiczenie elongacyjne, wiec zwiekszamy wysokos¢ punktu odtozenia,
poprzez minimalne podwyzszanie punktu naszych rak. ( 5 powtdrzen)



