Agnieszka Brzgkatla
Oddechowe karty pracy




W proponowanych ¢wiczeniach nalezy oddychaé¢ wylgcznie nosem. W przypadku
niedroznosci nosa badZz krzywe] przegrody mozna wspomoOc sie plastrem
oddychajgcym Viskoplast badz Myotape. Modyfikujemy trudno$¢ c¢wiczen
indywidualnie pod mozliwosci dziecka. Wazne, aby wydech byl zawsze dluzszy od
wdechu. Warto przed rozpoczeciem terapii oddechowej wiedzie¢, jak pracuje 1 jakg ma
fizjologie przepona pacjenta, na jakim poziomie ksztattuje sie pauza kontrolna oraz jaka
jest wydolno$¢ oddechowa dziecka.

Przeciwskazania do zaklejania ust plastrem:

« Aktywne alergie oddechowe;

* Niezyt nosa;

* Ostre stany niewydolnosci oddechowej, ktore uniemozliwiajg swobodny przyptyw
powiletrza przez nozdrza;

« Silny przodozgryz oraz bardzo wyrazna postawa typu tylnego. Jesli dziecko

nie jest pod opiekg osteopaty/fizjoterapeuty i ortodonty po pierwsze plaster

nic nie da, a po drugie ustawienie szczeki w pozyciji tylnej wzgledem zuchwy
bedzie mocno utrudniato przeplyw powietrza przez nos, a w konsekwencji
niedotlenienie;

« Zauwazalne cofniecie zuchwy, ktére tworzy drugi podbrédek — ta sytuacja
oznacza, ze otwarte usta sg juz kompensacjg na wiele, wczesniej dziejgcych

sie zmian / jesli zakleimy usta w takim przypadku, po pierwsze dojdzie do duzej
kompresji w stawach skroniowo — zuchwowych, po drugie napiecie na calej
powiezi trzewnej, a to dalsza konsekwencja — w tym przypadku konieczna
konsultacja z prowadzgcym fizjoterapeutg lub osteopatg;

- Jesli buzia jest nieustannie otwarta w ciggu dnia (plaster nie da rady jej zamkngac)
dziecko musi by¢ w stanie utrzymac¢ zamkniecie buzi samo, bez wiekszego
wysiltku, na taki czas na jaki chcemy zaklei¢ plaster;

* Bruksizm w nocy, zaciskanie zeb6w w ciggu dnia, zgrzytanie zebami oraz starte
zeby — plaster tylko doda czynnika spustowego do ich wiekszego zacisniecia;

* Niewydolno$¢ miesnia okreznego ust — po zaklejeniu plastrem nastgpi kompensacja
dla uszczelnienia lukéw zebowych — wypychanie siekaczy 1 trudnosci

z pozbyciem sie infantylnego polykania;

* Brak umiejetnosci spionizowania jezyka — najpierw porzgdna terapia logopedyczna;
- Slinienie sie;

* Bole glowy / zastd] w obrebie twarzy — wyrazne i1 ciemne zyly podjezykowe /
bardzo podiuzny wymiar glowy — wysoko wysklepione podniebienie, widoczne
bialko pod teczowkg oka, opadajgce kaciki zewnetrzne oczu, cien pod dolng powieka
— takie objawy mogg miec¢ rézne pochodzenie, dlatego plaster zaklejamy

dopiero po wyjasnieniu pochodzenia tych objawéw;

* Gdy podczas noszenia plastra zauwazamy zmiane ustawienia szyi i glowy.
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Falujace piorka

Przywolaj obraz unoszgcych sie piérek na wietrze. Stojgc swobodnie
poruszaj delikatnie dlonmi, potem calymi rekoma. Wpraw w ruch klatke
piersiowg, brzuch, biodra oraz nogi. Niech twoje cialo wiruje, jak piérko na
wietrze. Podczas zabawy oddychaj nosem delikatnie, cicho 1 spokojnie.
Pokoloruj piérka.




Wyscig piorek

Pokoloruj, nastepnie wytnij kolorowe piorka. U6z piérka na linii startowe;.
Wez delikatny wdech nosem 1 zatkaj nos palcami. Wstrzymaj oddech na 2/3
sekundy. Wypus¢ rytmicznie powietrze nosem probujgc trafi¢ piorkami
w punkt mety.




Plomien swiecy

Wytnij kilka paskéw pomaranczowej krepy. Chwyc¢ paski krepy w palce, tak
by paski zwisaly. Wez wdech nosem liczgc do 1/2/3. Zréb rytmiczny wydech
nosem liczac do 3/4/5. Sprébuj wydechem poruszy¢ krepe. Pamietaj, aby
twoje usta podczas ¢wiczenia byly zamkniete.

/\




Kolorowe konfetti

Wsyp do pojemnika kolorowe konfetti. Wez wdech nosem. Zatkaj nos
palcami 1 wstrzymaj oddech na 2/3 sekundy. Odetkaj lewg dziurke nosa.
Zrob wydech lewym skrzydetkiem nosa. Obserwuj, jak twéj wydech wznieca
kolorowg burze. Powtérz ¢wiczenie uruchamiajgc wydech prawg dziurkg
nosa.




Nieruchome piorko

Domknij usta lub zaklej oddychajgcym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Przyléz lekkie piérko pod nos. Oddychaj nosem cicho, spokojnie 1 delikatnie,
tak, aby pi6rko nie poruszylo sie.




Aktywizacja nosa

Domknij usta lub zaklej oddychajgcym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Przyléz liscie ziolowej herabaty pod nos. Powgchaj herbatke. Nastepnie wez
wdech nosem liczac do 1/2/3. Nastepnie zréb plozje nosem (rytmiczny
wydech nosem liczgc do 2/3/4).




Ciepla raczka

Domknij usta lub zaklej oddychajgcym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Przyléz dilon pod nos. Oddychaj nosem cicho, spokojnie 1 delikatnie.
Oddychaj tak, aby nie poczu¢ delikatne ciepto na swojej dioni.




Zaparowane lustereczko

Domknij usta lub zaklej oddychajagcym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Przyl6z lusterko pod nos. Oddychaj nosem cicho, spokojnie i delikatnie.
Obserwuj pare na lusterku. Co ci przypomina? Moze jakas$ postac, stwora lub
zwierzatko? Sprébuj go przerysowac na kartke.




Eksplozja kolorow

Domknij usta lub zaklej oddychajagcym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Wysyp kolorowe cekiny na lusterko 1 przyléz je pod nos. Wez wdech nosem
na 1/2/3. Nastepnie zréb plozje nosem. Rytmicznie wydychaj nosem
powietrze liczgc do 2/3/4. Obserwuj kolorowg eksplozje.




Plomien

Domknij usta lub zaklej oddychajagcym plastrem Viscoplast lub Myotape.
Przyl6z zapalong swieczke pod nos. WeZ wdech nosem na 1/2/3. Nastepnie
zrob plozje nosem. Rytmicznie wydycha] powietrze nosem, tak aby
zdmuchng¢ plomien liczac do 2/3/4.

Uwaga: Cwiczenie z zywym ogniem wylacznie w obecnosci osoby dorostej!




