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Mówimy…Mówimy wolno, szybciej, bardzo szybko. Jednak rzadko zastanawiamy się, co sprawia, że ten proces się odbywa. A wszystko zawdzięczamy temu, że oddychamy. Mowa, bowiem nierozerwalnie wiąże się z oddychaniem.

Spróbujmy się zrelaksować. Usiądźmy wygodnie i spokojnie oddychajmy. Powietrze wdychamy nosem, wypuszczamy ustami. Gdy będziemy odpowiednio wypoczęci, nasz wdech i wydech będzie trwał tak samo długo. Zwróćmy też uwagę, że mówiąc nabieramy tyle samo powietrza, ile potrzebujemy, aby powiedzieć dane słowo lub zdanie.

Kiedy słyszymy osobę, która mówi na resztce powietrza, mamy wrażenie, że mówi ona z nie swoją barwą głosu, niezrozumiale i cicho. Aby być dobrze słyszanym i rozumianym, należy odpowiednio oddychać i nabierać powietrze, w zależności od długości naszej wypowiedzi.
Czynność mowy jest nierozłącznie związana z oddychaniem. Najważniejszym elementem układu oddechowego jest nos. Rola jamy nosowej polega na oczyszczaniu, ogrzewaniu i nawilżaniu wdychanego powietrza. Z jamy nosowej powietrze przechodzi przez jamę ustną, jej tylną część, do jamy gardłowej, a stamtąd do płuc. Jak zatem powstaję głos? Istotne jest to, aby w płucach było tyle powietrza, by wydychane wytworzyło podmuch o wysokim ciśnieniu. Trzeba tez wspomnieć o tym, że w czasie gdy powietrze będzie przedostawać się przez krtań, to krtań będzie regulować jego dalszy przepływ. Krtań bowiem jest odpowiedzialna nie tylko za fonację (wydawanie dźwięku), ale i połykanie, odruchowe kasłanie, wymioty. Powietrze podczas wymowy przedostaje się przede wszystkim przez jamę ustną.

Ćwiczenia oddechowe mają na celu wypracowanie ekonomicznego zużywania powietrza podczas mówienia oraz zapobieganie mówieniu na wydechu. Ponadto wpływają na dziecko uspokajająco, pomagają rozładować napięcie emocjonalne i psychiczne, dotleniają mózg.
Ćwiczenia oddechowe:

· „wąchanie kwiatków”,

· przetaczanie powietrza w ustach,

· nadmuchiwanie balonika,

· dmuchanie na przedmioty wiszące na sznurku, np. kartki, piórka,

· dmuchanie na waciki, płomień świecy, wiatraczki

· puszczanie baniek mydlanych

· zdmuchiwanie kawałka papieru z gładkiej lub chropowatej powierzchni,

· chłodzenie gorącej zupy na talerzu (ręce ułożone na kształt głębokiego talerza)-dmuchanie ciągłym strumieniem,

· zdmuchiwanie mlecza-długo aż spadnie ostatnie nasionko (długie strumienie powietrza),

· odtajanie zmarzniętej szyby-chuchanie (długie); chuchanie na ręce,
· lokomotywa oddaje nadmiar przy: ffff lub szszsz,

· wypuszczanie powietrza z balonika, piłki (długie sss)

· dmuchanie na lametę, bombki,

· mecz ping-ponga na bombonierce,

· wydmuchiwanie ścieżek w mące lub cukrze,

· dmuchanie na własną grzywkę,

· bulgotanie w szklance wody.

Pamiętajmy, że ćwiczenia te nie mogą być zbyt długie, gdyż męczą dziecko. Objawy zmęczenia są sygnałem do ich przerwania. 
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