Gimnastyka oddechowa i ćwiczenia wspierające układ oddechowy
Gimnastyka oddechowa zalecana jest przede wszystkim osobom cierpiącym na przewlekłe schorzenia układu oddechowego. Ćwiczenia oddechowe mogą jednak przynosić korzyści tak naprawdę każdemu. W sytuacji, gdy proces wymiany gazowej nie przebiega optymalnie, do organizmu dostarczane są zbyt małe ilości tlenu, a dwutlenek węgla nie jest skutecznie odprowadzany. Czujemy się ospali
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zmęczeni a czasami także i poirytowani[image: image2.png]


W końcu to właśnie dzięki oddychaniu do organizmu trafia niezbędny tlen. Poprzez „trenowanie” układu oddechowego, czyli wykonywanie ćwiczeń oddechowych uczymy się prawidłowego toru oddychania.

O prawidłowe oddychanie powinien dbać każdy człowiek – w  szczególności osoby z przewlekłymi schorzeniami układu oddechowego. 
Cele ćwiczeń oddechowych[image: image3.png]



· wzmacnianie mięśni oddechowych

· zwiększanie pojemności życiowej płuc

· zwiększanie ruchomości przepony oraz stawów klatki piersiowej

· udrożnianie drzewa oskrzelowego (wydalanie zalegającego śluzu)

· nauka prawidłowego oddechu

· przerywnik podczas innych ćwiczeń

· zapobieganie powikłaniom wynikającym ze zmniejszonej aktywności fizycznej

· utrzymanie prawidłowego funkcjonowania układu oddechowego

Młodsze dzieci ćwiczenia oddechowe wykonują w formie zabaw: z balonem - dziecko proszone jest o to, aby (po głębokim wdechu) szybko nadmuchało balon, a następnie go wypuściło. Jeśli to jest zbyt trudne to proponujemy dmuchanie w różnego rodzaju lekkie przedmioty takie jak piórka, watki, kulki z papieru, Bańki mydlane, dmuchanie przez rurkę do wody, wody z mydłem w płynie( powstaje wtedy piana) czy do worka także przez rurkę. 
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