Prawidiowe i nieprawidtowe oddychanie

Istnieje spora grupa dzieci, ktora oddycha w sposdb nieprawidtowy. Oddychanie jest niezbedng
funkcjg zycia, ale tez jest niezbedne do komunikowania sie i do tego, by aparat mowy spetniat
wiasciwie swojg role. Poprawny sposob oddychania i dobre gospodarowanie powietrzem jest
niezwykle wazne z logopedycznego punktu widzenia, poniewaz ma ogromny wptyw na
ksztattowanie mowy dziecka. Chcialabym w obrazowy sposéb opisa¢ prawidtowy i
nieprawidtowy sposdb  oddychania oraz konsekwencje nieprawidtowych  nawykéw
oddechowych.

Prawidlowy sposob oddychania to oddychanie zebrowo - brzuszno - przeponowe.
Nabierajgc powietrza przez nos, klatka piersiowa i ramiona nie unoszg sie, natomiast
zebra rozsuwajg sie, obniza sie przepona, a brzuch rosnie.

Czesto zdarza sie, ze dzieci nabierajg nawyk nieprawidtowego oddychania. Wsréd
przyczyn nieprawidtowego oddychania wyrdznia sie:

« alergie, ktdre czesto prowadza do niedroznosci drog oddechowych

o przerost migdatka gardtowego

« przerost migdatkéw podniebiennych

 ostabione napiecie warg (wrodzone badz nabyte w wyniku np. zgryzu otwartego
spowodowane nawykowym i przedtuzajgcym sie ssaniem smoczka i/lub palca)

Nieprawidlowy sposob oddychania to oddychania szczytowe / obojczykowo -
zebrowe. Dziecko podczas wdechu unosi klatke piersiowg i/lub ramiona. Podstawowg
zasadg dobrego oddychanie jest to, by dziecko oddychato przez nos zaréwno przez
sen, jak i podczas codziennych czynnosci. Nieprawidtowg a nawet patologiczng forma
oddychania jest réowniez ciggte oddychanie torem ustnym. Taki sposdb oddychania ma
najczesciej szerokie konsekwencije.

Konsekwencje nieprawidtowych nawykow oddychania:

e niedostateczne dotlenienie uktadu nerwowego (zaburzenia koncentracji uwagi,
meczliwosc);

« zaburzenia gospodarowania powietrzem (krétka faza wdechowa i wydechowa,
dziecko podczas swojej wypowiedzi czesto przerywa jg - niezgodnie z pauzg
logiczng, by nabrac¢ dodatkowego powietrza, czesto mdwi szybko);

o powstanie i utrwalanie wad wymowy (np. seplenienie miedzyzebowe);

« infekcje gornych drég oddechowych (brak oczyszczania i ocieplania powietrza);

« ksztattowanie sie wad postawy (hiperlordoza odcinka ledzwiowego i szyjnego);

« hipotomia miesnia okreznego warg, niewydolnos¢ warg, stale niedomkniete
usta;

o wiotkoS¢ miesni policzkowych (trudnosci ze sprawnym jedzeniem, utrudnione
dmuchanie, wydmuchiwanie nosa);

« obnizone napiecie i wiotkos¢ miesni zwaczy (trudnosci z zuciem), nieche¢ do
jedzenia pokarméw wymagajgcych zucia;
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Jak nauczyc¢ dziecko prawidtowego sposobu oddychania?

Dziecko lezy na plecach na dywanie. Na brzuchu kfadzie swojg ulubiong przytulanke.
Jego zadaniem jest wzig¢ wdech nosem a potem wykonac¢ wydech ustami, tak aby mis$
lezacy na brzuchu wraz z brzuchem unosit sie i opadat. W sytuacji unoszenia sie
podczas wdechu klatki piersiowej lub ramion u dziecka mozemy potozyc¢ reke na klatce
piersiowej dziecka/ obu ramionach, lekko przytrzymujgc te czesci ciata, tak by nie
unosity sie, nie poruszaty sie. Potem zalecana jest zmiana pozycji z lezgcej na stojaca
lub siedzacg i obserwacja unoszgcego sie i opadajgcego brzucha podczas oddychania.
Warto to ¢wiczenie powtarza¢ codziennie, tak by ten prawidtowy sposéb oddychania
wycéwiczy¢ i wdrozy¢, by stat sie nawykowym.

Dla zobrazowania Panstwu i dzieciom tego problemu z nieprawidtowym oddechem
polecam poglagdowg plansze rysunkowg z naukg prawidtowego oddychania z zestawu
pomocy ,,Zostan mistrzem wymowy z Lewem Leonem" K.Kolos, M. Pigtek - Sawickiej

NAUKA PRAWIDtOWEGO ODDYCHANIA

TAK

Réb wdech nosem, 3 wydech ustams. TAX wypchni) brzuch do przodu | 22bea na boki,
TAX sie oddycha miedzy nami, Mamd Jakby$ w Srodku mial balonk duly | s2eroki.

NIE

NIE oddycha) samyg kiatky plersiows, NIE wanod ramion do géey,
Bo 10 niextyt karrystnie | niezdrowo! Jukbyd chelst prrewyzsayé chmury!
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