Ćwiczenia oddechowe poprawiające ruchowość i kształt klatki piersiowej od  27.04. do 30.04  i od 04.05. do 08.05.
[bookmark: _GoBack]Ćwiczenia na ten okres mają również za zadanie zwiększyć pojemność życiową płuc      i wentylować płuca. 
W ćwiczeniach staramy się nauczyć oddychania torem brzusznym. 
Rodzice wspomagają syna we wszystkich ćwiczeniach i skupiają się na tym, aby Piotr wykonywał pełny, głęboki wydech. Zapewni on niejako automatycznie głęboki wdech.
Proszę zapoznać się z poniższymi ćwiczeniami i wykonywać je zgodnie z opisem.
Każdorazowo przed ćwiczeniami właściwymi należy przeprowadzić rozgrzewkę.
Rozgrzewka 
W ramach rozgrzewki proszę, aby dziecko wykonało:
- 10 przysiadów,
- 10 skłonów w przód,
-  leżąc na dywanie wykona „rowerek”.

Ćwiczenia oddechowe -  właściwe.

1. Ćwiczenia oddechowe wolne (proszę wykonywać według instrukcji zamieszczonej na zdjęciu).
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2. Ćwiczenia nauki oddychania torem brzusznym (proszę wykonywać według instrukcji zamieszczonej na zdjęciu).
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3. Ćwiczenia oddechowe oporowane (proszę wykonywać według instrukcji zamieszczonej na zdjęciu).
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Pozycja wyjéciowa:
Lezenie przodem na kocyku. Rece w pozyciji
»skrzydetek”. Przed glowa, na podiodze,
lezy piteczka do tenisa stolowego.

| ; Ruch:
Slizgi na kocyku z dmuchaniem
w piteczke przed soba.

Oddzialywanie:
— Wzmacnianie mieséni oddechowych,

{ ~ Wzmacnianie miesni $ciagajacych topatki,
, ~ Wzmacnianie mieénia prostownika grzbietu
| odcinka piersiowego i miesni karku.
|
]
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Pozycja Wyjsciowa:

Klek przodem do stofu. Na stole stoi miska
z woda. Po wodzie plywaja zabawki.
Ruch:

Wdech nosem, a nastepnie dmuchanie

w zabawki, tak aby poruszaly sie po wodzie. [§

Oddzialywanie:
— Wzmacnianie miesni oddechowych,
- nauka przedtuzonego wydechu.

i i ¢ utrz,
W czasie ¢wiczenia powinna byé

wagi:
ps ymana postawa skorygowana.
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Pozycja wyj$ciowa:
Dwaj Cwiczacy w Pozycji $redniej Klappa
twarzami do siebie w odlegtosci ok. 1 m.
Miedzy nimi w réwnej odlegtosci
od kazdego lezy na podiodze pileczka
do tenisa stotowego.
Ruch:
Réwnoczesne silne dmuchniecie w pileczke,
tak aby potoczyta sie za linie rak partnera. -4 - E
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miegéni oddechowych,

— rozciaganie miesni piersiowych.

trz acé kla " blisk dlogi
itr g ke piersiowa blisko podio
inni trzym lat

powinni

Obaj éwiczacy
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Pozycja wyjsciowa:
Stanie. W dioniach nad glowa
trzymane pidrko (lub kawalek waty).
Ruch:
Silne dmuchniecie w piérko,
tak aby szybowalo jak najdhuzej w powietrzu.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych.

Uwagi:

L L ‘ 0! a SkOrngWana
W czasie éwiczenia powlr na byC zachowana p staw:
s
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Ruch:

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia powinna by¢ utrzymana postawa skorygowana.

Pozycja wyjéciowa:
Klek przodem do stotu.
Na stole stoi zapalona $wieczka.

Wdech nosem, a nastepnie wydech
ustami ze zdmuchnieciem $wieczki.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie migs$ni oddechowych.
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Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podiodze. Jedna dlori lezy na klatce
piersiowej, druga dlori na brzuchu.

Ruch:
Wdech nosem — dlori na brzuchu uno
a nastepnie wydech ustami —
dlori na brzuchu opada wraz z brzuchem.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni oddechowych.
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Uwagi:
Diori na klatce piersiowej powinna pozostaé nieruchoma.





image10.jpeg
Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny. W dtoniach balonik.
Ruch:
Nadmuchiwanie balonika.
Oddzialywanie:

- wzmacnianie miesni oddechowych.

Uwagi:
inna by¢ utrzymana postaw

a skorygowana.
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Pozycja wyjsciowa:
Klek przodem do stotu. Na stole stoi
naczynie z woda. W wodzie zanurzona rurka.
Ruch:
Wdmuchiwanie powietrza do wody

przez rurke.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mies$ni oddechowych.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podlodze. Rece w pozycji

,skrzydetek”
leza na podlodze. Wspdtéwiczacy w siadzie
klecznym z dlorimi opartymi na klatce
piersiowej kolegi.

Ruch:

Gieboki wdech nosem,

a nastepnie wydech ustami.
Wspdléwiczacy uciskajac klatke piersiowa
partnera wspomaga wydech.
Oddzialywanie:

— Wzmacnianie migs$ni oddechowych,
~ zwiekszanie ruchomosci klatki piersiowej.
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Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete,

stopy oparte na podlodze. Rece w pozycji
~skrzydetek” leza na podiodze.

. Zapew-

Zy cwicze-

Ruch:
Wdech nosem, a nastepnie wydech ustami.
‘uconym, _Oddzialywanie:
rzebowa- ~ WZmacnianie miesni oddechowych.

1ego od-

Uwagi:
Wdech powinien by¢é glebok

i, a wydech diugi-
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Klatka piersiowa powinna by¢ blisko podiogi.

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja srednia Klappa. Przed glowq;‘

na podtodze, lezy piteczka do tenisa

stolowego.

W odlegtosci 1-2 m przed éwiczacym

ustawiona lub

narysowana bramka.

Ruch:

Wdech nosem, a nastepnie silne dm
w pileczke, tak aby potoczyta sie po pod
i wpadta do bramki.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni oddecho:

— rozcigganie miesni piersiot

Uwagi:
Klatka piersiowa powinna by¢ blisko podtogi.
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Cwiczenia oddechowe

Pozycja wyjsciowa:
Stanie na czworakach. Przed gtowa,
na podiodze, lezy piteczka
do tenisa stolowego.
Ruch:
Marsz na czworakach z dmuchaniem
w piteczke przed soba.
Oddzialywanie:

éwiczenie

— Wzmacnianie mie$ni oddechowych.

Uwagi:
W momencie dmuchniecia w pileczke klatka piersiowa powinna byé blisko podtogi.
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