Dechova a relaxacni cviceni

Nacvik dychani — spravny dechovy vzorec

Dité lezi na zadech, bedra tiskne k zemi, nohy ma pokrcené v kolenou, ruce lezi podél téla. Dycha
pravidelné - nddech nosem - vydech Usty. Vhodné je, aby mélo zaviené oci.

Graficky dominantni ruku ma dité polozenou na bfiSe, pozornost zaméri na pohyb bficha, které se ale
nemad nepfirozené nafukovat, naopak bychom si méli vSimnout pohybu trupu do vSech stran pfi
nadechu.

Cilem je zklidnéni, uvolnéni, odpoutani se od vSech zrakovych podnét( a snaha byt sam se

sebou.

Souhlasné pohyby — presah do nacviku spravného tchopu

Dité z(stava lezet na zadech, nohy ma v kolenou pokréené, ruce ve vzpaZeni volné poloZzené na
podlozZce.

Cviceni probiha tak, Ze u pravaka se prava ruka zveda z podlozky a mifi k pravé noze, ktera se

s pokréenym kolenem také zvedd nad podlozku, ruku dité dlani poklada na stehno pravé nohy —
ruka je v lokti pokréena, zapésti prohnuté.

Cilem je vést kvalitni cileny pohyb i bez zrakové kontroly a nasledné uvolnit ruku k psani.
Vydech - ruka miti k noze.

Nadech - ruka se vraci do vzpazeni.

Pohyb provadime stfidavé na pravou a levou stranu.

Kfizové pohyby (u pravaka) — opét presah do spravného tchopu

Dité zUstava leZet na zadech, nohy ma v kolenou pokréené, ruce ve vzpazeni volné poloZené na
podloZce. Rodi¢ posiluje uvédoméni pravé ruky.

Cviceni probiha tak, Ze u pravaka se prava ruka zveda z podlozky a mifi k levé noze, ktera se

s pokréenym kolenem také zvedd nad podlozku, ruku dité dlani poklada na stehno levé nohy —
ruka je v lokti pokréena, zapésti prohnuté.

Cilem je vést kvalitni cileny pohyb i bez zrakové kontroly a nasledné uvolnit ruku k psani.
Vydech - ruka miti k protéjsi noze.

Nadech - ruka se vraci do vzpaZeni.

Rodi¢ dba na ,,dotazeny” pohyb — ruce ve vzpazeni jsou v loktech napnuté, ale jen tak, aby nebyla



posilovana tenze v hornich koncetinach. PaZe se celou plochou dotykaji podlozky.

Rytmicky stfida vzdy protéjsi ruku a nohu.

Rychlost pohybu Fidi rychlost dechu — je to stejnd frekvence jako ve spanku.

S levakem pracujeme obdobné, pozornost ditéte zaméfujeme na levou ruku a pravou nohu.
Nikdy neuréujeme pocet cvikl — kdyZ dité pocita, nevénuje pozornost sobé — tedy ani ¢innosti,
kterou vykonava.

Po zvladnuti cvikll vleZe je moZné cviky provadét vestoje.

Dechova cviceni

Pri reci (a nejen pfi ni) je dllezZité spravné dychani. Kdyz mluvime, zpivame, potfebujeme spravné
ovladat dechové Ustroji. Zasobovani kyslikem ma vliv na spravnou funkci vsech organd, je dalezity pfi
vyvoji hrudniho koSe i drzeni téla. Cviceni je dobré provadét nejprve vleze, v sedé a také vestoje. Pro
spravny nacvik je dobré, kdyz si dité mizZe ohmatat branici (poloZi ruku pod vybézek hrudni kosti).
Aby byl pro dité nacvik zabavnéjsi, mlizete mu vleZe polozit na hrudnik plySovou hraéku, nebo
jakykoliv lehky predmét. Ten se pak pfi spravné technice pohybuje nahoru a dold. Pfi nadechu by se
neméla zvedat ramena.

U malych déti je vidy dlleZité, aby pro né kazda aktivita, kterou v ramci logopedie provadite byla
spojena s hrou. Vyuzivejte tedy rizné pomucky a hracky.

Dechova cviceni se nesmi provadét s détmi, u kterych se vyskytuje riziko epileptickych zachvat(l (hrozi
nebezpedi jejich vyvolani).

Nabidky ¢innosti:

Cviceni nadechu
spravny prodlouzeny nadech nosem bez zvedani ramen (vonime ke kvétince, vonavce)
stfidani nadechu usty a nosem (bylinkovy polstarek...)

Cvic¢eni vydechu

prodluzujeme vydechovou fazi, zpomalujeme vydech (foukani na koZesinku, do vlasd, na
zrcadlo — dité si uvédomi dech tim, Ze ho vidi, citi)

bublifuk (prodlouzené dychani pfi vytvareni rizné velikych bublin)

péna do koupele (vytvareni pény brckem, foukani do ni, sfoukavani z dlané)
brcka (spravny nadech bez zvedani ramen a dlouhy vydech do vody)

papir (prouzky, jemny papir, ubrousek)

flétnicky, pistalky, frkacky a jiné dechové nastroje

vétrniky

nafukovaci balénky



Usmeérnovani vydechového proudu vzduchu
stolni fotbal — foukani do kuli¢ky papiru nebo polystyrenu, nejlépe ve dvojici u stolu
foukani ,,auticka” do gardze z kostek
sfouknuti zapdalené svicky
pefticka, papirova kulicka (odfouknuti z dlané, zavésena pericka)
foukani do dlani (zahfivani)
vydechovym proudem zahanime plastové lodky, hracky ve vodé
rozfoukavani barevné skvrny brékem po papire — strasidlo
frkacky
Cviceni dechové vydrze
prenaseni malych obrazkd brckem z mista na misto
zadrzeni dechu na kratkou chvili — potapéc
Cviceni hospodareni s dechem
vyslovovani slabik a slov na jedno vydechnuti
foukdani brckem do vody
lechtani plaminku svicky
fajfka s polystyrenovym mickem

Dechova cviCeni pfispivaji nejen ke spravnému dychani, ale také k upeviiovani spravného drieni téla
a spravného zapojeni svall stfedu téla a pomocnych dechovych svali. Je nutné zdUraznit dalezitost
provadéni dechovych cvi¢eni po odstranéni nosni mandle.



