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W proponowanych ćwiczeniach należy oddychać wyłącznie nosem. W przypadku
niedrożności nosa bądź krzywej przegrody można wspomóc się plastrem
oddychającym Viskoplast bądź Myotape. Modyfikujemy trudność ćwiczeń
indywidualnie pod możliwości dziecka. Ważne, aby wydech był zawsze dłuższy od
wdechu. Warto przed rozpoczęciem terapii oddechowej wiedzieć, jak pracuje i jaką ma
fizjologię przepona pacjenta, na jakim poziomie kształtuje się pauza kontrolna oraz jaka
jest wydolność oddechowa dziecka.

Przeciwskazania do zaklejania ust plastrem:

• Aktywne alergie oddechowe;
• Nieżyt nosa;
• Ostre stany niewydolności oddechowej, które uniemożliwiają swobodny przypływ
powietrza przez nozdrza;
• Silny przodozgryz oraz bardzo wyraźna postawa typu tylnego. Jeśli dziecko
nie jest pod opieką osteopaty/fizjoterapeuty i ortodonty po pierwsze plaster
nic nie da, a po drugie ustawienie szczęki w pozycji tylnej względem żuchwy
będzie mocno utrudniało przepływ powietrza przez nos, a w konsekwencji
niedotlenienie;
• Zauważalne cofnięcie żuchwy, które tworzy drugi podbródek – ta sytuacja
oznacza, że otwarte usta są już kompensacją na wiele, wcześniej dziejących
się zmian / jeśli zakleimy usta w takim przypadku, po pierwsze dojdzie do dużej
kompresji w stawach skroniowo – żuchwowych, po drugie napięcie na całej
powięzi trzewnej, a to dalsza konsekwencja – w tym przypadku konieczna
konsultacja z prowadzącym fizjoterapeutą lub osteopatą;
• Jeśli buzia jest nieustannie otwarta w ciągu dnia (plaster nie da rady jej zamknąć)
dziecko musi być w stanie utrzymać zamknięcie buzi samo, bez większego
wysiłku, na taki czas na jaki chcemy zakleić plaster;
• Bruksizm w nocy, zaciskanie zębów w ciągu dnia, zgrzytanie zębami oraz starte
zęby – plaster tylko doda czynnika spustowego do ich większego zaciśnięcia;
• Niewydolność mięśnia okrężnego ust – po zaklejeniu plastrem nastąpi kompensacja
dla uszczelnienia łuków zębowych – wypychanie siekaczy i trudności
z pozbyciem się infantylnego połykania;
• Brak umiejętności spionizowania języka – najpierw porządna terapia logopedyczna;
• Ślinienie się;
• Bóle głowy / zastój w obrębie twarzy – wyraźne i ciemne żyły podjęzykowe /
bardzo podłużny wymiar głowy – wysoko wysklepione podniebienie, widoczne
białko pod tęczówką oka, opadające kąciki zewnętrzne oczu, cień pod dolną powieką
– takie objawy mogą mieć różne pochodzenie, dlatego plaster zaklejamy
dopiero po wyjaśnieniu pochodzenia tych objawów;
• Gdy podczas noszenia plastra zauważamy zmianę ustawienia szyi i głowy.
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Falujące piórka

Przywołaj obraz unoszących się piórek na wietrze. Stojąc swobodnie
poruszaj delikatnie dłońmi, potem całymi rękoma. Wpraw w ruch klatkę
piersiową, brzuch, biodra oraz nogi. Niech twoje ciało wiruje, jak piórko na
wietrze. Podczas zabawy oddychaj nosem delikatnie, cicho i spokojnie.
Pokoloruj piórka.
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Wyścig piórek

Pokoloruj, następnie wytnij kolorowe piórka. Ułóż piórka na linii startowej.
Weź delikatny wdech nosem i zatkaj nos palcami. Wstrzymaj oddech na 2/3
sekundy. Wypuść rytmicznie powietrze nosem próbując trafić piórkami             
w punkt mety.
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Płomień świecy

Wytnij kilka pasków pomarańczowej krepy. Chwyć paski krepy w palce, tak
by paski zwisały. Weź wdech nosem licząc do 1/2/3. Zrób rytmiczny wydech
nosem licząc do 3/4/5. Spróbuj wydechem poruszyć krepę. Pamiętaj, aby
twoje usta podczas ćwiczenia były zamknięte.
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Kolorowe konfetti

Wsyp do pojemnika kolorowe konfetti. Weź wdech nosem. Zatkaj nos
palcami i wstrzymaj oddech na 2/3 sekundy. Odetkaj lewą dziurkę nosa.
Zrób wydech lewym skrzydełkiem nosa. Obserwuj, jak twój wydech wznieca
kolorową burzę. Powtórz ćwiczenie uruchamiając wydech prawą dziurką
nosa.
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Nieruchome piórko

Domknij usta lub zaklej oddychającym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Przyłóż lekkie piórko pod nos. Oddychaj nosem cicho, spokojnie i delikatnie,
tak, aby piórko nie poruszyło się.
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Aktywizacja nosa

Domknij usta lub zaklej oddychającym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Przyłóż liście ziołowej herabaty pod nos. Powąchaj herbatkę. Nastepnie weź
wdech nosem licząc do 1/2/3. Następnie zrób plozję nosem (rytmiczny
wydech nosem licząc do 2/3/4). 
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Ciepła rączka

Domknij usta lub zaklej oddychającym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Przyłóż dłoń pod nos. Oddychaj nosem cicho, spokojnie i delikatnie.
Oddychaj tak, aby nie poczuć  delikatne ciepło na swojej dłoni.
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Zaparowane lustereczko

Domknij usta lub zaklej oddychającym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Przyłóż lusterko pod nos. Oddychaj nosem cicho, spokojnie i delikatnie.
Obserwuj parę na lusterku. Co ci przypomina? Może jakąś postać, stwora lub
zwierzątko? Spróbuj go przerysować na kartkę.
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Eksplozja kolorów

Domknij usta lub zaklej oddychającym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Wysyp kolorowe cekiny na lusterko i przyłóż je pod nos. Weź wdech nosem
na 1/2/3. Następnie zrób plozję nosem. Rytmicznie wydychaj  nosem
powietrze licząc do 2/3/4. Obserwuj kolorową eksplozję.
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Płomień 

Domknij usta lub zaklej oddychającym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Przyłóż zapaloną świeczkę pod nos. Weź wdech nosem na 1/2/3. Następnie
zrób plozję nosem. Rytmicznie wydychaj powietrze nosem, tak aby
zdmuchnąć płomień licząc do 2/3/4.

Uwaga: Ćwiczenie z żywym ogniem wyłacznie w obecności osoby dorosłej!
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