RSA w domu — czyli ¢wiczenia przeponowo — relaksacyjne
dla dzieci

Oddychanie jest czynnoscig fizjologiczng i naturalng niezbedng do zycia 1
prawidlowego rozwoju.

Trening RSA Biofeedback sprowadza si¢ do ¢wiczenia przez dziecko oddychania
przeponowo — relaksacyjnego z wykorzystaniem sygnatu zwrotnego. Jednak w
domu mozna rowniez wykonywa¢ ¢wiczenia oddechowe. Polegaja one na
swobodnym wdechu powietrza przez nos i powolnym wypuszczanie jego przez
usta. Dzigki ¢wiczeniom oddechowym bedzie lepiej rozwijat si¢ aparat
artykulacyjny, umozliwi on poglebieniu si¢ oddechu, wydtuzeniu fazy
wdechowej 1 wydechowej, zwiekszy si¢ wydolnosci ptuc oraz poprawi si¢ sita
glosu. Ponadto sprzyja¢ one beda polepszeniu si¢ odpornosci organizmu,
zachowan u dzieci 1 mtodziezy, zmniejszeniu agresji, zwickszeniu kreatywnos$ci
oraz rozwijaniu zdolnos$ci koncentracji uwagi 1 pamieci, a takze poprawig
integracje¢ umystu 1 ciala.

Cwiczenia oddechowe nalezy wykonywa¢ systematycznie, minimum raz
dziennie, ok. 2-3 minuty.

Ponizej proponujemy zestaw ¢wiczen i zabaw usprawniajacych
oddychanie przeponowo - relaksacyjne

« Wachanie kwiatéw — wdech nosem i wydech ustami.

« Przenoszenie stomka skrawkow papieru, kawatkow gabki, papierowych
kotek do pojemniczka, pudetka itp. Mozna wykonac to zadanie na czas.

o Dmuchanie przez stomke do kubka z woda (wywotywanie baniek).

« Dmuchanie piteczki tenisowej, skrawki papieru potozonego na ptaskiej
powierzchni.

« Dmuchanie na lekkie przedmioty — piorka, waciki, papierki od cukierkow,
suche liscie z r6znych przedmiotdéw np. stotu, fotela, kanapy lub dioni,
ramienia, wlasnej stopy.

« Dmuchanie kulki styropianu lub papieru przez zbudowany przez dzieci
labirynt z klockow.

« Dmuchanie w wiatraczki.



« Dmuchanie baniek mydlanych.

« Nadmuchiwanie balonika.

« Dmuchanie na papierowe 16dki lub styropianowe zabawki na powierzchni
wody.

Powyzsze ¢wiczenia mozna wykonywaé¢ w formie zabawy lub przy spokojne;j
muzyce relaksacyjnej. Dziecko podczas zabaw oddechowych powinno by¢
rozluznione 1 spokojne. Wydechy powinny by¢ réwnomierne, spokojne i
dostosowane do rodzaju zabawy. Nie nalezy zbyt mocno przedtuza¢ wydechu,
gdyz moze powodowac¢ zawroty glowy. Kazde dziecko powinno wykonywac
¢wiczenia zgodnie ze swoimi mozliwosciami. Nie powinno si¢ wykonywac

¢wiczen, gdy dziecko ma katar, niedrozny nos, czy jest przezigbione.
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