ODDYCHANIE!

PRZEPONOWE/ BRZUSZNE

DLA:

-JAKANIA/PELYNNOSCI MOWY
-REKAKSACJI

-ELIMINACJI ZABURZEN GtOSU

LOGO MANUFAKTURA

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA

LOGOMANUFAKTURA.PL



Wez gteboki wdech.
Co sie poruszyto?

RAPL

ANUFAKTUI

LOGOM

ﬂ@’ /rob  wdech i zauwaz
jak rozszerzajg sie klatka
k /’ piersiowa i dolna partia
\ i!i% / zeber.

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie

LOGOMANUFAKTURA.PL

Q r) Czy podczas wdechu
N A mozesz sprobowac

utrzymac ramiona
\%%/ nieruchomo?
Q ) Jak  szybko  jeste$
I\ /’ w stanie wzig¢é dwa
) l oddechy?

na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA

LOGOMANUFAKTURA.PL



Jak wolno jestes w stanie
wzig¢ dwa oddechy?

Zrob  bardzo  gteboki

wdech i zauwaz jak cata

klatka piersiowa sie
rozszerza.

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objgte p i autorskimi podlegaj

LOGOMANUFAKTURA.PL

Sprobuj nabra¢ powietrze
przez nos, nastepnie przez
usta. Czy ruch Kklatki
piersiowej i ptuc rozni sie
w zaleznosci od tego przez
co wdychasz powietrze?

LOGOMANUFAKTURA.PL

Czy  mozesz  wzigC
wdech przez usta
i nastepnie zrobic
wydech réwniez przez
usta?

mi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA

LOGOMANUFAKTURA.PL



Czy mozesz wzig¢ wdech
przez wusta | nastepnie
zrobi¢ wydech przez nos?

Czy mozesz wzig¢ wdech
przez nos | nastepnie
. zrobi¢ wydech przez nos?

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie

FAKTURA P

LOGOMANU!

Gdy wdychasz powietrze,
czy zauwazasz, ze Twoja
klatka piersiowa i brzuch
poruszajg sie?

LOGOMANUFAKTURA.PL

Czy  mozesz  wzigc
wdech przez nos
i nastepnie zrobic

wydech przez usta?

na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA

LOGOMANUFAKTURA.PL



Potoz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
I stopami utozonymi ptasko na ziemi. Nie poruszajgc
kolanami, podciggnij brzuch tak, by usigsc. Czy czujesz jak
pracujg miesnie Twojego brzucha?

OQYE"\ %?\

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
i stopami utozonymi ptasko na ziemi. Wyobraz sobie,
ze na kolanach trzymasz tort urodzinowy z zapalonymi
Swieczkami. Zréb wdech |1 wypuszczajgc powietrze,
podciggnij brzuch tak, by usigsc i zdmuchngc¢ swieczki.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
i stopami utozonymi ptasko na ziemi.

Wdychaj powietrze przez nos powaoli liczgc do 2.

Wypusc¢ powietrze powoli liczgc do 4.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Wyobraz sobie,
ze nad Twoja gtowg jest potozony bokiem tort urodzinowy
z zapalonymi swieczkami. Zréb wdech i zdmuchuyj
Swieczki przez zaokraglone (jak do gwizdania) wargi.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA

LOGOMANUFAKTURA.PL



Potéz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
I ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Wyobraz sobie,
ze nad Twoja gtowa jest potozony bokiem tort urodzinowy
z zapalonymi swieczkami. Zrob wdech, pozwdl by Two;
brzuch podnidst sie, a podczas wypuszczania powietrza
zdmuchnij Swieczki.

NUFAKTURA.PL

O0GOMA

Potéz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
I ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zréb wdech i spraw,
by klej na Twoim brzuchu sie uniost. Nastepnie zdmuchnij
Swieczki na torcie urodzinowym.

OGOMANUFAKTURA.P

Potéz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
I ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zrob wdech i spraw,
by gwiazda na Twoim brzuchu sie uniosta. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potéz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
I ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zrob wdech i spraw,
by jabtko na Twoim brzuchu sie uniosto. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.

OGOMANUFAKTURA.P

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zrob wdech i spraw,
by szyszka na Twoim brzuchu sie uniosta. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
I ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zrob wdech i spraw,
by kanapka na Twoim brzuchu sie uniosta. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
I ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zréb wdech i spraw,
by kredki na Twoim brzuchu sie uniosty. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zréb wdech i spraw,
by ksigzka na Twoim brzuchu sie uniosta. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zrob wdech i spraw,
by linijka na Twoim brzuchu sie uniosta. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
I ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zrob wdech i spraw,
by autobus na Twoim brzuchu sie unidst. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
I ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zréb wdech i spraw,
by paleta farb na Twoim brzuchu sie uniosta. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zréb wdech i spraw,
by kotek na Twoim brzuchu sie uniost. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA

LOGOMANUFAKTURA.PL



Potéz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
I ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zréb wdech i spraw,
by piérnik na Twoim brzuchu sie uniést. Nastepnie
zdmuchnij Swieczki na torcie urodzinowym.
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LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
I stopami utozonymi ptasko na ziemi. Napinaj brzuch tak,
jakbys chciat/a usigsc jednoczesnie wykonujgc ziewanie.

Powtdrz kilkukrotnie.
DN\ el

ANUFAKTURA.PL

LOGOM

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objgte p i autorskimi podlegaj

Potoz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
i stopami utozonymi ptasko na ziemi. Nie poruszajgc
kolanami, ¢wicz kilkukrotnie napinanie brzucha tak, jakbys
chciat/a usigsc¢ (ale nie siadaj).

GOMANUFAKTURA.PL

LO

Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Rozluznij gardto
podczas napinania brzucha. Powtorz kilkukrotnie.

LOGOMANUFAKTURA.PL

mi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA

LOGOMANUFAKTURA.PL



Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Wykonuj ziewanie
podczas napinania brzucha. Powtorz kilkukrotnie.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potoz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
i stopami utozonymi ptasko na ziemi. Rozluznij gardto
I napnij brzuch. Powtorz kilkukrotnie.
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LOGOMANUFAKTURA.PL

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objgte p i autorskimi podlegaj

Potéz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
I ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Napnij brzuch
i zdmuchnij Swieczki na urodzinowym torcie. Powtorz
kilkukrotnie.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potdz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
I stopami utozonymi ptasko na ziemi. Zréb wdech, by
uniost sie Twoj brzuch i zdmuchnij osobno 3 Swieczki
urodzinowe.

mi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA

LOGOMANUFAKTURA.PL



Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zrob wdech, by unidst
zdmuchnij

sie Twoj brzuch i osobno 3  Swieczki

urodzinowe.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Potéz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zréb wdech, by unidst
sie Twdj brzuch i zdmuchnij osobno 4 sSwieczki
urodzinowe.
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LOGOMANUFAKTURA.PL

Potdz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
i stopami utozonymi ptasko na ziemi. Zrob wdech, by
uniost sie Twoj brzuch i zdmuchnij osobno 4 sSwieczki
urodzinowe.

\NUFAKTURA.PL

LOGOMA

Potoz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
i stopami utozonymi ptasko na ziemi. Zréb wdech,
by unidst sie Twoj brzuch i zdmuchnij osobno 5 swieczek
urodzinowych.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA

LOGOMANUFAKTURA.PL



Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Zrob wdech, by unidst
zdmuchnij

sie Two¢j brzuch i osobno 5 Swieczek

urodzinowych.

ANUFAKTURA.PL

LOGOM

Potéz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Wdychaj powietrze
i sprawiaj, zeby Twqj brzuch sie unosit przez 2 sekundy,
nastepnie wydychaj powietrze przez 4 sekundy.

ANUFAKTURA.PL

LOGOM

Potdz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
i stopami utozonymi ptasko na ziemi. Wdychaj powietrze
i sprawiaj, zeby Twdj brzuch sie unosit przez 2 sekundy,
nastepnie wydychaj powietrze przez 4 sekundy.

\NUFAKTURA.PL
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LOG!

Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Wdychaj powietrze
i sprawiaj, zeby Twdj brzuch sie unosit przez 2 sekundy,
nastepnie wydychaj powietrze przez 3 sekundy.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Potoz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
i stopami utozonymi ptasko na ziemi. Wdychaj powietrze
i sprawiaj, zeby Twqj brzuch sie unosit przez 2 sekundy,
nastepnie wydychaj powietrze przez 3 sekundy.

ANUFAKTURA.PL

LOGOM

Potoz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
i stopami utozonymi ptasko na ziemi. Wdychaj powietrze
i sprawiaj, zeby Twoj brzuch sie unosit przez 3 sekundy,
nastepnie wydychaj powietrze przez 4 sekundy.

JANUFAKTURA.PL

LOGON

Potdz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Wdychaj powietrze
i sprawiaj, zeby Twoj brzuch sie unosit przez 3 sekundy,
nastepnie wydychaj powietrze przez 4 sekundy.

\NUFAKTURA.PL

OMA

LOG!

Potoz sie ptasko na ziemi z wyprostowanymi nogami
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Wdychaj powietrze
i sprawiaj, zeby Twoj brzuch sie unosit przez 3 sekundy,
nastepnie wydychaj powietrze przez 5 sekund.

LOGOMANUFAKTURA.PL

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA

LOGOMANUFAKTURA.PL



Potoz sie ptasko na ziemi z nogami zgietymi w kolanach
I stopami utozonymi ptasko na ziemi. Wdychaj powietrze
I sprawiaj, zeby Twoj brzuch sie unosit przez 3 sekundy,
nastepnie wydychaj powietrze przez 5 sekund.

RAPL

ANUFAKTUI

LOGOM

Stoj wyprostowany/a i zrob gteboki wdech tak, by poruszyc¢
brzuch. Nastepnie mocno zdmuchnij swieczki na trzech
tortach urodzinowych (przez 3 sekundy).

LOGOMANUFAKTURA.PL
¢

Sto) wyprostowany/a i zrob  gteboki  wdech  tak,
by poruszy¢ brzuch. Nastepnie mocno zdmuchnij swieczki
na dwoch tortach urodzinowych (przez 2 sekundy).

LOGOMANUFAKTURA.PL

Sto) wyprostowany/a i zrob  gteboki  wdech  tak,
by poruszy¢ brzuch. Nastepnie mocno zdmuchnij swieczki
na czterech tortach urodzinowych (przez 4 sekundy).

LOGOMANUFAKTURA.PL

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Stoj wyprostowany/a i zrob gteboki wdech tak, by poruszyc
brzuch. Nastepnie wydmuchuj powietrze przez 2 sekundy.

ANUFAKTURA.PL

oM,

Stoj wyprostowany/a i zréb gteboki wdech tak, by poruszyc
brzuch. Nastepnie wydmuchuj powietrze przez 4 sekundy.

ANUFAKTURA.PL

LOGOM

Stoj wyprostowany/a i zrob gteboki  wdech tak,
by poruszy¢ brzuch. Nastepnie wydmuchuj powietrze
przez 3 sekundy.

o
O

LOGOMANUFAKTURA.P
5

Stoj wyprostowany/a i zrob gteboki  wdech tak,
by poruszy¢ brzuch. Nastepnie wydmuchuj powietrze
przez 5 sekund.
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ANUFAKTURA.PL

oM,

LOG!

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Stoj wyprostowany/a i zrob gteboki wdech tak, by poruszyc
brzuch. Nastepnie wydmuchuj powietrze przez 6 sekund.

ANUFAKTURA.PL

GOM

Stoj wyprostowany/a i zréb gteboki wdech tak, by poruszyc
brzuch. Nastepnie zdmuchnij osobno 4 swieczki.

e HH

O 5 2 3 4

ANUFAKTURA.PL

LOGOM

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu

s objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie

Sto] wyprostowany/a i zrob gteboki wdech tak, by
poruszy¢ brzuch. Nastepnie zdmuchnij osobno 3 swieczki.

oo f b

OGOMANUFAKTURA.PL

|

Stoj wyprostowany/a i zrob gteboki  wdech tak,
by poruszy¢ brzuch. Nastepnie zdmuchnij osobno
5 Swieczek.

OGOMANUFAKTURA.PL
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na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGO MANUFAKTURA
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I

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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LOGOMANUFAKTURA.PL
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Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu s3 objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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posta¢ ,SPROBUJ PONOWNIE”, natomiast gdy przepona/ brzuch pokaz posta¢ ,SWIETNIE".

URA.PL

Przymocuj postacie do patykow. Gdy podczas oddychania pracuje klatka piersiowa pokaz

LOGOMANUFAKT!

By L

SPROBUJ
PONOWNIE!

SWIETNIE!

LOGOMANUFAKTURA.PL

LOGO MANUFAKTURA

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objgte p i autorskimi mi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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