INTEGRACJA SENSORYCZNA W PRAKTYCE

CWICZENIA ODDECHOWE

w terapii z dzieémi

Oddychanie jest niezbedne do zycia, ale takze do méwienia oraz prawidtowego
rozwoju i funkcjonowania aparatu artykulacyjnego. Jest prymarng czynnoscia
niewymagajaca udziatu naszej Swiadomosci. Czy wiesz, ze dorosty, ktéry prawidtowo
oddycha, wykonuje okoto 12-16 oddechéw na minute? Natomiast noworodek wykonuje
az 40 oddechdéw! W ponizszym artykule przyblizam temat znaczenia prawidtowego
oddychania dla rozwoju dziecka oraz podaje przyktady zabaw oddechowych.
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Rodzaje oddychania:

B oddech statyczny, fizjologiczny spoczynkowy, spo-
kojny - przez nos,

B oddech dynamiczny, potrzebny w przypadku
mowienia, Spiewania - gtdwnie przez usta.

Podstawowym celem oddychania jest transport powie-
trza do naszego organizmu. Poniewaz jest to czyn-
nos¢ naturalna, czesto nie poswiecamy jej uwagi i nie
mamy swiadomosci, ze moze by¢ wykonywana nie-
prawidtowo. Opisujac proces oddychania, odnosimy
sie do kilku aspektdéw, miedzy innymi do toru odde-
chowego (ustnego, nosowego, mieszanego?), utozenia
warg, zuchwy i jezyka.

Jak wiec powinien przebiega¢ nasz oddech w spo-
czynku, w sytuacji niemoéwienia? Prawidtowym torem
oddechowym jest wtedy tor nosowy. Wyobrazajgc
sobie te czynnoscé, powinnismy zauwazyc¢ i poczug, iz:

B Zuchwa jest wzniesiona, lecz tuki zebowe nie sg zaci-
Sniete,

B jezyk powinien byc¢ utozony w prawidtowej pozycii,
to znaczy jego czubek umiejscowiony za szyjkami
zebow siecznych gornych w okolicy brodawki przy-
siecznej, szeroki, bez cech napiecia,

B przednia czesc¢ powierzchni jezyka jest lekko przy-
ssana do przedniej czesci podniebienia twardego,
wargi sq catkowicie domkniete, lecz niezacisniete,
bez nadmiernej aktywnosci miesnia brodkowego,

B oddech jest bezwysitkowy, cichy, delikatny.

Pobieranie powietrza drogg nosowa ma wptyw
na prawidtowy rozwoj traktu ustno-twarzowego.

Dodatkowo powietrze, ktore dostaje sie do orga-
nizmu witasnie przez nos, masuje jego dno, pobu-
dzajac lepsze ukrwienie, oraz ociepla, oczyszcza
i nagrzewa wdychane powietrze.

Czy mozna zle oddychac?

Prawidtowy model oddechowy moze byc¢ zaburzony
z réznych przyczyn. Do najczestszych nalezg powtarza-
jgce sie infekcje, powiekszone migdaty podniebienne,
alergie, nieprawidtowe napiecie w obrebie ciata i twarzy
powodujgce trudnosci z domknieciem warg, krzywe
przegrody nosowe. U matych dzieci, gdy czeste infek-
cje zmuszajg je do oddychania torem ustnym, zdarza
sie, ze stan ten nie mija samoistnie po ustaniu choroby
i dziecko zaczyna nawykowo oddychac przez usta.
Do nieprawidtowego sposobu oddychania zaliczamy
takze zbyt krotka faze wydechu (skrocony wydech),
ktorego konsekwencjg moze by¢ miedzy innymi tapa-
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nie oddechu podczas wymawiania krotszych zdan,
nieumiejetnosc ptynnej wypowiedzi i gospodarowania
wydychanym powietrzem.

Przyktadowe konsekwencje nieprawidtowego
(ustnego) toru oddechowego:

B nieprawidtowy rozwdj twarzoczaszki, majacy
wptyw na wyglad twarzy dziecka,

B nieprawidtowa pozycja spoczynkowa jezyka
oraz napiecie jego miesni (przy otwartych
ustach i obnizonej pozycji zuchwy lezy on na
dnie jamy ustnej lub wysuwa sie i uktada na
dolnej wardze),

B ostabiona czynnosc¢ narzadu zucia (dziecko
nie ma sity gryzc¢ twardszych pokarmow),

E B nieprawidtowy sposob potykania, z jezykiem E
1 napierajgcym na zeby i dazacym do kontaktu
; Zz wargami, :

B zwezenie podniebienia,

B wady zgryzu,

B wady wymowy,

B zwiekszona podatnosé na infekcje,

B niedotlenienie organizmu (co za tym idzie -
ciggte zmeczenie),

B prochnica,

B nieprawidtowa pozycja gtowy wzgledem kre-
gostupa.

Jak widac, niepoprawny tor oddechowy pocigga za
sobg szereg konsekwencji, w tym negatywnie wptywa
na rozwo] mowy dziecka.

Jak zapobiega¢ oddychaniu przez
usta?

B Stale zwracaj uwage na to, jak dziecko oddycha
w dzien oraz w nocy. Zdarza sie, ze dziecko, przyj-
mujac rozne pozycje podczas snu, odchyla gtowe,
przez co zuchwa sie obniza i wargi rozchylaja.
Popraw pozycje dziecka i skieruj brode w kierunku
klatki piersiowej.

B BadzZ czujny po chorobach dziecka, zauwaz, czy
prawidtowy model oddechowy przywraca sie po
zakonczeniu infekgji.

B Jezeli dziecko najczesciej oddycha przez usta, mimo
upomnien, wdechy i wydechy sa krotkie, widac
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wyrazne unoszenie sie klatki piersiowej, zwrdc sie
po pomoc do laryngologa, logopedy i osteopaty,
ktdrzy pomogg dobrac¢ odpowiednie ¢wiczenia.

Bujanie misia. Dziecko lezy na plecach, na jego
brzuchu ktadziemy malutkiego misia lub inng
miekka zabawke. Zadaniem pacjenta jest proba

Ich celem jest przede wszystkim: oddechu przeponowego, tak aby mis unosit sie
i opadat.
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wyrobienie poprawnego toru oddechowego,
nauka regularnej fazy wdechowej i wydechowej,

nauka ekonomicznego dysponowania zaso-
bami powietrza,

zsynchronizowanie faz wydechowych z tre-
scig wypowiedzi,

zwiekszenie pojemnosci ptuc,

nadanie centralnego kierunku wydychanemu
powietrzu podczas wymowy gtosek,

uswiadomienie sity strumienia wydycha-
nego powietrza,

wypracowanie oddechu przeponowego.

Cwiczenia oddechowe stanowia podstawowe techniki,
z ktérych korzystaja logopedzi w terapii. Nalezy
jednak pamietac, aby kazde ¢wiczenie miato swoj cel
dostosowany do potrzeb terapii danego pacjenta.
Warto takze wdrazac ¢wiczenia i zabawy oddechowe
rowniez podczas zajec integracji sensorycznej. Mozna
je wykonywac w urozmaiconych pozycjach ciata (sto-
jacej, siedzacej, lezacej). Pozycja ciata powinna by¢
swobodna, miesnie nienapiete. Ponize] przedstawiam
rdzne propozycje ¢wiczen.

«  Cwiczenia oddechowe wykonujemy w prze-
wietrzonym pomieszczeniu, przed positkiem
lub przynajmniej godzine po nim.

* Podczas zabaw oddechowych nalezy zwrd-
ci¢ uwage na postawe dziecka. Ramiona nie
powinny byc¢ skierowane do przodu, ,zamy-
kajgc” klatke piersiowa - nalezy sie wyprosto-
wac, wycofac¢ delikatnie ramiona, ,,otwierajgc”
klatke piersiowa. Wargi pacjenta powinny two-
rzy¢ tzw. ,dziobek”, bez nadmiernego napie-
cia. Strumien powietrza powinien wyptywac
srodkowo, nie na boki.

* Nie nalezy wykonywac zbyt wielu ¢wiczen
oddechowych podczas jednego spotkania,
poniewaz moze to doprowadzi¢ do hiperwen-
tylacji dziecka i jego ztego samopoczucia.

Dmuchanie na pomponiki:

Wykorzystanie opakowania po jajkach lub cze-
koladkach. Uktadamy kilka pompondéw roznych
wielkosci. Zadaniem dziecka jest dmuchac np.
lekko i dtugo, tak aby pompony krecity sie, ale
nie zmieniaty potozenia, lub mocniej i krocej,
tak aby przeskakiwaty na inne miejsca.

Powyzsze ¢wicze-
nie mozna takze
wykonac ze stomka.
Nalezy pamietacd,
aby dziecko trzy-
mato stomke jedy-
nie wargami, nie
wktadajac jej mie-
dzy zeby. Mozna
takze wykonacd
to zadanie, dmu-
chajac w stomke
lekko oddalong od
ust pacjenta.
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Przenoszenie pomponodw za pomocg stomki.

Celowanie pomponami do odpowiednich
kubeczkow (na przyktad biorgc pod uwage
aspekt kolorystyczny).

Wulkan. Na papierowy lub plastikowy kube-
czek naktadamy sciereczke i zabezpieczamy
ja gumka recepturka. Nastepnie robimy otwor
na stomke mniej wiecej w potowie wysokosci
kubeczka. Do matej miseczki wlewamy tyzke ptynu
do mycia naczyn oraz 3-4 tyzki wody, catos¢ mie-
szamy. Moczymy gorng czesc kubka (ze Sciereczka)
w ptynie, nastepnie dmuchamy w stomke umiesz-
czong W kubku. Zacznie wydobywac sie pianal!
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Celowanie piteczka ping-pongowa do bramki.

Wyscig statkow. Do miski z woda wktadamy
papierowe (zrobione samodzielnie) lub plastikowe
(kupione) statki. Za pomoca wydechu wprawiamy
je w ruch. Mozemy urzadzac wyscigi, a takze stop-
niowac trudnosc¢ poprzez umieszczanie na stat-
kach niewielkich elementow.

Dmuchajki logopedyczne, np. gotowe
pomoce typu gra podobna do bingo. Dziecko
i drugi uczestnik po kolei dmuchajg w piteczke
umieszczong na planszy. W zaleznosci od tego,
na jaki obrazek przeskoczy piteczka, zaznacza sie
zetonem to samo pole na swojej planszy. Wygrywa
osoba, ktdra jako pierwsza zapetni swojg plan-
sze zetonami. Zabawe mozna urozmaicac, dota-
czajgc do tej zabawy ¢wiczenia rozwoju mowy,
wyobrazni - np. uktadamy zdanie z nazwg elementu
na planszy, na ktory trafita pitka, lub wymyslamy
historyjke i staramy sie po kolei trafi¢ piteczka na
potrzebne pola.

WWWw.czasopismosi.pl



INTEGRACJA SENSORYCZNA W PRAKTYCE

12

Na papierowy lub plastikowy kubek nakta-
damy rekawiczke jednorazowag, ktérg zabezpie-
czamy gumka recepturka. W kubku robimy otwor
na stomke. Nastepnie dziecko dmucha w stomke,
sprawiajac, ze rekawiczka sie unosi. Dziecko pro-
buje przytrzymac ja w tej pozycji swoim oddechem
i jednoczesnie przybic piatke!

Wplatanie zabaw oddechowych w zabawy
tematyczne, np. dmuchanie na udawany goracy
ptyn w kubeczku, zdmuchiwanie swieczek z zaba-
wowego tortu z ciastoliny (lub dmuchanie na
swieczki dtugo i delikatnie, tak aby ptomien nie
zgast) albo dmuchanie w trabke urodzinowa, tak by
ja rozwinad, utrzymac i zeby wydobyt sie dzwiek.
Swieczki mozna zdmuchiwad takze powietrzem
wydychanym wytacznie nosem.

W celu nauki oddychania przez nos, nalezy
domknac¢ wargi, np. poprzez trzymanie nimi szpa-
tutki. Gdy ¢wiczenie zostanie juz opanowane, na
szpatutce mozna ktasc¢ rozne malutkie elementy,
a zadaniem dziecka jest utrzymac wszystko war-
gami oraz oddychac przez nos. Do tego mozna
dotozy¢ podstawienie pod nos kawatka papieru,
tak aby wydychane powietrze go poruszyto.

Baloniki. Dziecko nadyma policzki, oddy-
chajac w tym czasie nosem. Liczymy, ile wytrzyma
lub dajemy maty obrazek do pokolorowania.

Memory zapachowe. Motywuje do oddycha-
nia nosem. Pomoc terapeutyczng mozna zrobic
samodzielnie, np. pocia¢ gabke do zmywania na
mate czesci, kazdg z nich spryskac innym zapa-
chem perfum, nastepnie szukac par.
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Oddychanie nosem tak, aby podstawione Zabawa we fryzjera. Wykonujemy papie-
pod niego lusterko zaparowato. rowa postac¢ z wtosami w formie paskow. Nastep-
nie bawimy sie w mycie wtosow (udawane, bez
uzycia wody) przycinanie oraz suszenie suszarka
(w tym momencie suszarka sg nasze usta i wydy-
chane powietrze).

Labirynty. Bardzo tatwo zrobic¢ labirynt
z plasteliny. Wktadamy do niego np. szklang kulke
lub pompon i nastepnie za pomoca wydychanego
powietrza dziecko prowadzi przedmiot do celu.
Na mecie moze czekac jakis zdrowy smakotyk, co
dodatkowo zmotywuje matego pacjental

Dmuchanie do
kubka z wodga przez
grubsza stomke - burza
w kubeczku.

Rozdmuchiwanie kaszy, ryzu przez stomke
i szukanie ukrytych obrazkdw.
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Na rynku dostepne sg dmuchane flama-
stry, ktore malujg, gdy z odpowiednia sitg w nie
dmuchniemy. Jesli nie posiadamy tych przedmio-
téw, mozemy wykorzysta¢ zwykte farby, ktore
w rozwodnionej formie, w formie kleksa, przeno-
simy na kartke. Nastepnie za pomocg stomki roz-
dmuchujemy go. Gdy wyschnie, mozna kontynu-
owac zabawe w formie zgadywanek, co ta plama
przedstawia, mozna tez dokleja¢ oczy, dorysowy-
wac elementy itp.

Dmuchanie baniek mydlanych. Tej zabawy
nikomu nie trzeba przedstawiac¢! Natomiast wielu
dzieciom sprawia ona trudnos¢. Cwiczy¢ mozna
w réznych konfiguracjach: dtugi wydech (aby
powstato jak najwiece] baniek), krotszy i silniej-
szy (tworzy sie mniej baniek), delikatny (moze
powstac tylko jedna banka) lub konfiguracje mie-
szane: dtugo-krotko-dtugo itp. Dziecko moze takze
tapac latajgce banki, co dodatkowo rozwija koor-
dynacje wzrokowo-ruchowa.

Potaczenie zabaw oddechowych
z ruchami catego ciata, np. wdech z jednocze-
snym unoszeniem ragk do goéry/na boki, a wydech
z ruchem rak na dot/do srodka. W celu urozmaice-
nia ¢wiczenia zabawie moze towarzyszy¢ wymy-
Slona historyjka (np. zamieniamy sie w roslinke,
ktdra rosnie lub maleje).

Opowiadania stuchowo-ruchowe.
Pacjent pokazuje to, co ustyszy oraz wykorzystuje
potrzebne rekwizyty, np. udajac misia.

Byt jesienny poranek. Mis obudzit sie i gtosno ziew-
nat AAAAAAAA. Nastepnie wstat i zagotowat
wode na herbate. Ale byta za gorgca! Mis dmu-
chat na ptyn, aby go ostudzi¢. Potem podszedt do
zlewu, aby umyc¢ kubek. Odkrecit wode i... AAAAY,
krzyknat! Woda byta za gorgca i mis oparzyt sobie
palce. Zaczat na nie dmuchaé, zeby poczuc ulge.
Nagle poczut jakis zapach... wciggnat kilka razy
powietrze nosem i juz wiedziat! To byt zapach
jesieni! Postanowit wyjs¢ na spacer, w koncu byt
piekny, stoneczny, jesienny dziert! Na zewnatrz wiat
lekki, przyjemny wiatr... Mi$ zaczat go nasladowac,
dmuchajac dtugo i wolno buzia. Podnosit liscie
i wachat ich zapach nosem. Tak, tak, jesienne liscie
majg swadj zapach! Gdy mis sie zmeczyt, wrocit do
swojego domku i zjadt Sniadanie.
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