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Karta pracy nr 1
* Prawidtowe oddychanie przeponqg
Polecenie:

Prosze zapoznac sie z przedstawionymi na grafikach typami oddychania
oraz pod kontrolg terapeuty sprobowac wykonac prawidtowy wdech z uzyciem przepony.

Rys. 1.

Piersiowy typ oddychania - podczas wdechu
poszerzajq sie gtdwnie gorne obszary klatki pier-
siowej, nastepuje unoszenie ramion lub topatek,
w dalszej fazie nastepuje podciggniecie brzucha.
JEST TO NIEPRAWIDLOWY TYP ODDYCHANIA

Rys. 2.
Brzuszny typ oddychania - podczas wdechu
rozszerzajqg sie dolne partie ptuc, gérna cze$c
klatki piersiowej nie pracuje, brzuch wypychany
/ | /“\ jest na zewnatrz.
N [ ) JEST TO NIEPRAWIDLOWY TYP ODDYCHANIA

/ \ Rys. 3.

Catosciowy typ oddychania (piersiowo-
\ -brzuszny) - podczas wdechu nastepuje

S S
L M\%} Ml rownomierne poszerzenie catej klatki piersiowe;j

——— wspomagane niewielkg pracg przepony.
e} JEST TO OPTYMALNY TOR ODDYCHANIA DLA
PRAWIDLOWEJ PRACY NARZADU GtOSU.

>
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Karta pracy nr 2
« Cwiczenia oddechowe

Polecenie: Prosze wykonac¢ nastepujgce ¢wiczenie oddechowe:

-

@ potdz sie na plecach, na rownym i twardym podtozu,

@ na brzuchu potdéz matg poduszke lub lekka, niewielkg ksigzke,
¢ wykonaj wdech ustami i nosem, tak aby przedmiot uniost sie,

¢ zatrzymaj na moment ksigzke/poduszke w najwyzszym punkcie,

¢ wykonaj wolny wydech, tak aby przedmiot obnizat sie ptynnie,

¢ powtdrz ¢wiczenie, wymawiajgc przy wydechu wydtuzong gtoske [f].

WDECH - ksigzka wypychana jest ku gorze.

WYDECH - ksigzka opada powoli.

:
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Karta pracy nr 3
» Koordynacja ditugosci fazy wydechowej z fonacjg

Polecenie: Wypowiadaj gtoske na wydechu, przeciggajgc palcem po linii.

A .
0 .
E .
U
| .
Y .
H (CH) .
S o
S .
Sz .
F °

& &L
) 1O Copyright by Forum Media Polska Sp. z 0.0.



