Witaj,

Oddech to zycie.

Bez jedzenia mozna podobno wytrzymac pare tygodni, bez picia 2 dni a bez
oddechu? 3 minuty.

Oddech jest bardzo wazny, towarzyszy nam przez cate zycie.

Dlaczego tak mato o nim wiemy?

Duzo wiemy o prawidtowym odzywianiu, o aktywnosci fizycznej, o nauce.
O oddechu nikt nas nie uczy (chyba ze kto$ uczy sie spiewu albo gry na
instrumencie detym).

Moze dlatego, ze oddech ,robi sie sam”, jest automatyczny.

Okazuje sie, ze wiekszos¢ z nas oddycha nieprawidtowo.

Specjalisci twierdzg, ze oddychamy za szybko, za czesto, za ptytko.

Wielu z nas oddycha przez usta zamiast przez nos, co jest pod wieloma
wzgledami dla nas niekorzystne.

Mozemy, a nawet powinnismy, przejg¢ kontrole nad oddychaniem i zaczgc
Swiadomie nim zarzadzaé, po to, zeby nasz organizm i umyst dziataty wtasciwie,
najlepiej jak to mozliwe w sytuacji, w ktorej sie znajdujemy.

Mozemy go takze wykorzystaé do radzenia sobie ze stresem.

5 tysiecy lat temu, w potnocnych Indiach, kilku bardzo ciekawych Swiata ludzi
poszto wysoko w gory Himalaje, zeby sprawdzi¢, jak bedg tam funkcjonowacd.
Zaczeli obserwowac zwierzeta i nasladowac ich ruchy, potem zaczeli taczy¢ ruch
z oddychaniem. Zauwazyli, ze dzieki éwiczeniom, ktore wymyslili, stali sie
zdrowi i spokoijni.

Odkryli, ze réwnie wazne jak ¢wiczenie ciafa jest cwiczenie umystu.

Twierdzili, ze nasze mysli zachowujg sie czasem jak matpy na drzewie.

Mogg by¢ dzikie, rzucac sie tam i z powrotem, krzyczeé na siebie nawzajem,
zderzajg sie ze sobg i ktdca.




Nasze mysli sg tez podobne do dzikich koni, ktére pedzg i trudno je zatrzymac.

Ale kiedy powoli poruszamy naszym ciatem, oddychamy, odprezamy sie, nasze
mysli zachowujg spokd;.

Gdy koncentrujesz sie na oddechu, wyskakujesz ze swojego umystu, przestajesz
tak bardzo skupiac sie na myslach ( szczegdlnie ucigzliwych, gdy sg to
zmartwienia).

A Ty, czy jestes Swiadomy/Swiadoma swojego oddechu?

Sprébuj zrobi¢ poniisze éwiczenia:

Usigdz albo potdz sie.

Potdz jedng reke na klatce piersiowej a drugg na brzuchu, tak jak na zdjeciu:
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Przerwij to, co whasnie robisz.
Wyprostu;j sie tagodnie, jesli jestes przygarbiony, $ciggnij
topatki, unies gtowe, ale nie napinaj sie.
Nie staraj si¢ kontrolowac oddechu... oddycha¢ wtaki

czy inny sposdb... pozwdl po prostu oddechowi
poruszac sie tam iz powrotem.

Nie rozmyslaj o swoim oddechu, lecz odczuwaj go, po
prostu.

Potacz sig zdoznaniami zwigzanymi z oddychaniem:
powietrze, ktére wchodzi do nosa i gardta, a potem
wychodzi... ruchy klatki piersiowej i brzucha, ktére
wznosz3 sie i opadaja w swoim rytmie... Poczuj, jak cate
ciato oddycha...

Jesli uwaga ucieka, to nic takiego, to normalne, wréé
po prostu do $wiadomosci oddechu, umies$¢ ponownie
doznania fizyczne zwigzane zoddechem w centrum
uwagi... wré¢ do $wiadomosci ruchu powietrza, ktére
wchodzi iwychodzi... do swiadomosci ruchdw klatki
piersiowe] i brzucha... do Swiadomosci calego ciata,
ktére oddycha, catkiem samo, spokojnie...

CWICZENIE UWAZNOSCI
DLA DZIECI 5-10 LAT

SKUPIENIE
NA ODDECHU

a

https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6l0z1I



https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6lOz1I

Oznaki zycia - oddech

Wrykongj kilka wdechdw § wydechdw. Zaznacz, gdzie czujesz
cddech {zaznacz wszystko, jedli czujesz go wszgdzie):

[] Piers: O Nos

[ Brzuca [0 uste
[ Katka piersiowa [ Gardio
D Inne

A gdzie czujesz oddech, el zmienisz jego dlugosé?
{(zaznacz strzatkami)

Krotki
Sredni

Dlugi

R % . Jedli jestedmy spiee, czesto cdezuwamy oddech w gdrnei
czescl Kotk plersiowel.




Zdrowy oddech przez nos to gwarancja mniejszej podatnosci na infekcje,
dotlenienia komérek ciata i witalnosci organizmu.
Na ponizszej grafice znajdziecie kilka informacji o zaletach oddychania przez

nos, kilka ¢wiczen poprawiajgcych wzorzec oddechowy oraz konsekwencje
oddychania przez usta.

Dlaczego warto oddychaé Jakie zagrozenia niesie za sobqg  Jak polepszy¢ swoj
TYLKO przez nos? oddychanie przez usta? oddech?

Usiadz prosto. Wyciagnij

Usiadz prosto. UsiadZ prosto. Bedziesz oddychac dominujaca reke przed siebie i

Umies¢ jedna reke na klatce W rozt6z palce u dioni. Zwin trzy
piersiowej, a drugq na brzuchu. systemie 4-2-6-2. Przez 4 sekundy $rodkowe palce zostawiajac
Podczas wdechu delikatnie bierz wdech, nastepnie zréb najmniejszy palec oraz kciuk
weciagnij brzuch starajac sie nie pauze na 2 sekundy (bezdech), wyprostowane. Niech jeden z
poruszac klatka piersiowa. Staraj zréb wydech przez 6 sekund a wyprostowanych palcéw zatyka
sie bra¢ mniejsze wdechy niz nastepnie jedng dziurke w nosie, a drugi
zazwyczaj - wyobraz sobie, ze znowu zréb 2 sekundy drugq. Zrb 10 wdechéw i
Twéj brzuch to szklanka a Ty bezdechu. Oddychaj w tym wydechéw zatykajac tylko lewa
wdechem napetniasz ja tylko w systemie dziurke jednym palcem,a
3/4 objetosci. przez 4 minuty. nastepnie zamien palce i dziurki i

zréb 10 wdechéw i wydechéw.

Oddychanie przez usta wywotuje m.in.:
sucho$¢ w gardle, pojawienie sie wydzieliny w nosie i w oskrzelach, czesto kaszel,
skurcz miesni gtadkich drég oddechowych, utrata wody z organizmu, uczucie
zmeczenia i wiele innych. State oddychanie przez usta czesto prowadzi takze do
zaburzen rozwoju twarzoczaszki m.in. skrécenia zuchwy i innych wad zgryzu.

7 ?Oddyc.har'\ie przez nos
4 sprawia, ze wdychane
Zdrowy oddech to pierwszy krok ku powietrze jest filtrowane i

lepszemu zdrowiu i ogrzewane, a co za tym

6  samopoczuciu.

Prawidtowe oddychanie to ciche, i _\’ : idale fmmejsza slenyzyko
powolne, regularne oddychanie __ infekcji drog oddechowych,
przez nos. zapalenia migdatkéw czy
— ucha srodkowego.
?Oddychanie nosem

zmniejsza wdychanie /’)
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https://www.facebook.com/UwolnijCialo/?__xts__%5B0%5D=68.ARBhLQDxbYlfVfV1TyZYHGGoR54W3MKF1hY-Qr9rfH4d8cxX3X8k9biDGpKsOqFhrOfN3y4uEpSQ4CXMoQBFm5SRROuLLUeqnTY3aHNdHEgksbyWS_jpFBD8uvWxf30r544SyBLwI5264mbnk_f7dGRV5gkPjrsf6txk3P7N0mNDF9YQuJ9Fuw9imppIAFL7j4CC9gy6DCdv9svqlz-yxdne4D5AkzUFeSF2ugn7aD2-oyAZipBEHMsHzacCFvLX1SJI_vgURO6EJVtkZfbjbFOdLrSXSeAaEVpexi3PDJr00gKjoQ0ty4m4BOPqfbMGN9QjOVivaI4rLBFNxMssn07tkA&__tn__=k%2AF&tn-str=k%2AF

Trenuj zdrowy oddech, przyda nam sie jeszcze podczas zajeé o stresie.
To wecale nie musi by¢ nudne, mozesz ¢wiczy¢ oddech podczas réznych zabaw:

1. Zabawa oddechowa - dmuchajka

https://www.youtube.com/watch?v=y knmoT79Vk

2. Oddech smoka

https://www.facebook.com/dziecisawazne/videos/650564495508624/



https://www.youtube.com/watch?v=y_knmoT79Vk
https://www.facebook.com/dziecisawazne/videos/650564495508624/

3. Oddech na dtoni — wdech — w gore, wydech - w dot

; Keep breathing in

: l and out, tracing up and
cown for a lolal of five

breaths unll you reacn the

other side of your hand.

Starting at the oulside edge
of yowr thumb, 2reathe in ard
use your ndex finger 1o trace up
tc the top. YWhen you breathe out,
slowly trace down the other side.

Bego Az, at _,-/

the outer edae
of yaur thumb,

chvent et om
each the noer Ve
sidde of your hasdl
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4. Jeszcze jedna bardzo fajna zabawka do obserwacji oddechu, ktora

mozesz wiasnorecznie wykonac:

You might find that you breathe faster
when you are worried about a change.
Why not make a breathing buddy, to help ,
you take a few big breaths and restore calm? I -

The el
lemyon exhile
Thraugy e cup,

/ \ Ask an adult to cut a
’ . hole in the bottom o the
ST cup using scissors,

R T
~ . Decorate your cup ™ =y yé/
~? with eyes, ears, a nose. 7
+ ol = you car make Queoretsog e ‘%3,‘
whatever animal you ""ﬁ: “‘;‘"”';"'Sg :
SO S LI'LS y L broathicg $
like, 50 get creative fevs 0 oul brciths
fbﬂow’c'bga Lersih {ratural
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attazhoc inside o er
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':_,‘ Cut some strips of

~ tissue paper and suck
ST them azroung the inside
edpe of the cuz with glae
or Lepe. Let the glue dry
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- Inhale through your
| nose arc exiile by

b biowing through the cup

W TS dy. Try this for three

\ Sy aths. Then pause. How

~ do you fesl ¢ the iside?

N

B

Yalch waur
breath rnessie
tho straamars.

~ Yeu can deccrate your
breathing buddy ta leok
like any anmal you want.
Here are some examples




5. Obserwuj swéj oddech i rysuj zygzaki — wdech- jedna kreska,
wydech - druga kreska, nie odrywaj otéwka od kartki:
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(WICZENTA ODDECHOWE




Bylo sobie... zycie - Epizod 8 - Uklad oddechowy

https://www.youtube.com/watch?v=-Js4-xwXp78

Spokojnego, zdrowego oddechu!

Pani Sylwia


https://www.youtube.com/watch?v=-Js4-xwXp78

