
Witaj, 

Oddech to życie. 

Bez jedzenia można podobno wytrzymad parę tygodni, bez picia 2 dni a bez 

oddechu?  3 minuty. 

Oddech jest bardzo ważny, towarzyszy nam przez całe życie.  

Dlaczego tak mało o nim wiemy? 

Dużo wiemy o prawidłowym odżywianiu, o aktywności fizycznej, o nauce. 

O oddechu nikt nas nie uczy (chyba że ktoś uczy się śpiewu albo gry na 

instrumencie dętym). 

Może dlatego, że oddech „robi się sam”, jest automatyczny. 

Okazuje się, że większośd z nas oddycha nieprawidłowo. 

Specjaliści twierdzą, że oddychamy za szybko, za często, za płytko. 

Wielu z nas oddycha przez usta zamiast przez nos, co jest pod wieloma 

względami dla nas niekorzystne. 

Możemy, a nawet powinniśmy, przejąd kontrolę nad oddychaniem i zacząd 

świadomie nim zarządzad, po to, żeby nasz organizm i umysł działały właściwie, 

najlepiej jak to możliwe w sytuacji, w której się znajdujemy. 

Możemy go także wykorzystad do radzenia sobie ze stresem. 
 

5 tysiecy lat temu, w północnych Indiach, kilku bardzo ciekawych świata ludzi 

poszło wysoko w góry Himalaje, żeby sprawdzid, jak będą tam funkcjonowad. 

Zaczęli obserwowad zwierzęta i naśladowad ich ruchy, potem zaczęli łączyd ruch 

z oddychaniem.  Zauważyli, że dzięki dwiczeniom, które wymyślili, stali się 

zdrowi i spokojni.  

Odkryli, że równie ważne jak dwiczenie ciała jest dwiczenie umysłu.  

Twierdzili, że nasze myśli zachowują się czasem jak małpy na drzewie.  

Mogą byd dzikie, rzucad się tam i z powrotem, krzyczed na siebie nawzajem, 

zderzają się ze sobą i kłócą. 

 



Nasze myśli są też podobne do dzikich koni, które pędzą i trudno je zatrzymad. 

 

Ale kiedy powoli poruszamy naszym ciałem, oddychamy, odprężamy się, nasze 

myśli zachowują spokój. 

Gdy koncentrujesz się na oddechu, wyskakujesz ze swojego umysłu, przestajesz 

tak bardzo skupiad się na myślach ( szczególnie uciążliwych, gdy są to 

zmartwienia). 

A Ty, czy jesteś świadomy/świadoma swojego oddechu? 

Spróbuj zrobid poniższe dwiczenia: 

Usiądź albo połóż się. 

Połóż jedną rękę na klatce piersiowej a drugą na brzuchu, tak jak na zdjęciu: 

       

 



 

 

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

 

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


 

 



 

Zdrowy oddech przez nos to gwarancja mniejszej podatności na infekcje, 

dotlenienia komórek ciała i witalności organizmu.  

Na poniższej grafice znajdziecie kilka informacji o zaletach oddychania przez 

nos, kilka dwiczeo poprawiających wzorzec oddechowy oraz konsekwencje 

oddychania przez usta.  
 

 
 

 

Źródło:UwolnijCiało.pl 

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 się jeszcze podczas zajęd o stresie. 

To wcale nie musi byd nudne, możesz dwiczyd oddech podczas różnych 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 dłoni – wdech – w górę, wydech - w dół 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. Jeszcze jedna bardzo fajna zabawka do obserwacji oddechu, którą 

możesz własnoręcznie wykonad: 

 

 
 

 

 



 

 

 

 



5. Obserwuj swój oddech i rysuj zygzaki – wdech- jedna kreska,             

wydech – druga kreska, nie odrywaj ołówka od kartki: 

 

 



6. I inne …. 

 

 

 



Było sobie... życie - Epizod 8 - Układ oddechowy 

 

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

 

 

 

Spokojnego, zdrowego oddechu! 

Pani Sylwia 

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

