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Cztowiek przychodzi na $wiat z naturalng
umiejetnosciq oddychania nosem. Fizjologiczny typ
oddychania to tor nosowy. Jest on niezmiernie
wazny zaréwno dla naszego zdrowiaq, jak réwniez
dla wygladu. Dzieki mikroskopijnym wioskom
znajdujacych sie w nosie wraz ze $luzem wyptapuje
patogeny z wdychanego powietrza. Dodatkowo nos
filtruje i ogrzewa wdychane powietrze. Oddychanie
nosem polepsza sprawnosé ukfadu krwionoénego
oraz zwieksza naszg wytrzymatééé. Badanie
wykonane przez Travis et al wykazato, ze
oddychanie przez nos zmniejsza czestotliwosd
oddechu o pofowe i zmniejsza subiektywne
odczucie zmeczenia

o 607%".

https: / /butejko.pl /3-powody-by-oddychac-nosem /

Diugotrwate oddychanie ustami prowadzi do
powaznych konsekwencji. Powoduje m.in.:
nieprawidfowq pozycje spoczynkowq jezyka,
zaburzenia w rozwoju twarzoczaszki, podkrgzone
oczy, nieprawidfowe dotlenienie mdzgu, czego
konsekwencjq jest ostabienie, wieksza meczliwosd
oraz problemy z koncentracja, zwezone
oodniebienie twarde, wady wymowy, wady zgryzu
i wiele innych.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8734567
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NIEPRAWIDLOWY TOR ODDECHOWY
A ROZWOJ TWARZOCZASZKI

JAK ODDYCHA
TWOJE DZIECKO?
SPRAWDZ!

PRZYCZYNY:

-ALERGIE;

-OBMNIZONE MAPIECIE MIESNIOWE;
-PRZEROSNIECIE MIGDALKOW PODMNIEBIENNYCH
-PRZEROSNIECIE MIGDALKOW GARDLOWYCH;
SKRIYWIONA PRZIEGRODA NOSA;
-NAWYKI PO INFEKC]I.

POWODUJE:

-IMECZENIE | TRUDNOSCI Z KONCENTACIA UWAGI;

-PROCHMNICE ZEBOW:
S 20 \WADY ZGRYZU=WADY WYMOWY:
R — i -NAWRACAJACE INFEKCJE:

-OBNIZONE NAPIECIE MIESNI WARG,
POLICZKOW, ZUCHWY:
-NIEPRAWIDLOWA POZYCIE SPOCIYNKOWA JEZYKA;
-COFA | OBNIZA ZUCHWE:

-IMIANY W WYGLADZIE TWARZY:

drogi oddechowe -PODATNOSC NA INFEKCJE.
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Zestaw éwiczen i zabaw usprawniajgcych oddech

» Nadymanie buzi i przepychanie powietrza
w zamknietej buzi.

e Dmuchanie baniek mydlanych - wdech nosem, wydech
ustami.

» Wachanie kwiatéw albo olejkéw eterycznych - wdech
i wydech nosem.

e Przenoszenie stomkq skrawkéw papieru, kawatkéw
gabki, papierowych kétek do pojemniczka, pudetka itp.

e Dmuchanie przez stomke do kubka z wodg wymieszang
z ptynem do naczyn (wywotywanie burzy).

e Dmuchanie na waciki, piteczki tenisowe, skrawki
papieru pofozone na pfaskiej powierzchni.

e Dmuchanie na lekkie przedmioty — pidrka, waciki,
oapierki od cukierkdw, suche liscie, paski lub postacie
z papieru zawieszone na nitkach.

o Zdmuchiwanie ptomienia $wiecy (stopniowe
zwiekszanie odlegtosci).

e Dmuchanie (wprawianie w ruch) wiatraczkéw.

» Nadmuchiwanie balonika.

e Dmuchanie w balonik, zeby nie opadf na podfoge.

e Dmuchanie na papierowe 1édki lub styropianowe
zabawki na powierzchni wodly.
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woda z ptynem, kubek+stomka

pudetko z torem przeszkod + p



rekawiczka jednorazowa,
kubeczek palstikowy + stomka

dmuchajki logopedyczne



Cwiczenia oddechowe ze stomka i puchatymi kuleczkami.

D Dagmara C.Goral

"Babelko ulkan" - éwiczenia oddechowe.

D Dagmara C.Goral




