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JAK U6zYS DMUCHANIA NOSKA?

Kiedy zaczqgé?

« gdy dziecko zaczyna rozumiec proste polecenia i reaguje na
nie (najczesciej ok. 18-24 miesiqca),

« gdy nasladuje dorostych i potrafi dmuchac ustami (np. na
piorko lub $wieczke),

+ najlepiej, gdy jest zdrowe i bez kataru, aby ¢wiczenie byto
komfortowe.

Pamietaj: kazde dziecko uczy sie w swoim tempie - zacznij,
gdy widzisz gotowosé, nie wedtug wieku z tabeli.

Co bedzie potrzebne?

« miekkie chusteczki
« lekkie przedmioty do zabaw oddechowych (pidérko, wata,
mata piteczka styropianowa, lusterko)

Zasady skutecznej nauki

1. Krétko i czesto - 1-3 minuty dziennie sg lepsze niz 15 minut
raz w tygodniu.
2. Pokazujemy, nie naciskamy - dziecko ma ,,poczuc”,
nie ,,zrozumiec teorie”.
3. Chwalimy wysitek, nie efekt - nagradzaj préby!
4. Bez kataru podczas nauki - trening ma by¢ przyjemny,
nie frustrujgcy.
5. Zawsze konnczymy myciem rgk i wyrzuceniem chusteczki
- budujemy rytuat higieniczny.

Trening krok-po-kroku

Krok 1: Nauka wydechu ustami

Pokaz dmuchanie na pidrko lub wate.

Pozwdl dziecku sprébowad ustami » to uczy dtugosci i sity
wydechu.

Krok 2: Przejscie na nos (usta zamkniete)
Popros, aby zamkneto buzie i wypuscito powietrze tylko nosem.
Zréb to razem z nim, méwiqc ,,fuuu!” przy wydechu.

Krok 3: Naprzemienne dziurki nosa
Delikatnie zatkaj jednqg dziurke i popros, by dmuchneto drugq.
Zmien strony i powtérz.

(To wazny element przysztego efektywnego wydmuchiwania
wydzieliny).

Krok 4: Uzycie chusteczki
Przytéz chusteczke do nosa dziecka i powtdérz sekwencje:
wdech nosem » zamknieta buzia » wydech nosem na chusteczke

Nie musi wydmuchngé mocno! Ma wykonaé mechanizm
oddechowy.

S Bajkowa Apteczka Pana Tabletki
'né'gglr - wiecej materiatow dodatkowych
E znagjdziesz skanujgc ten kod QR



Wazne wskazowki koncowe
Krok 5: Nawyki higieniczne « Umiejetnosc ta czesto pojawia sie nagle, po okresie ,,za-
Po ¢wiczeniu zawsze:wyrzucamy chusteczke do kosza, baw z wydechem”.
myjemy rece, moéowimy np. ,,Super probowates dmuchac nosem! Jesli po 4. roku zycia dziecko nadal nie potrafi wydmu-
Brawo!” chac powietrza nosem mimo treningu, warto skonsultowac

gotowos¢ oddechowq z pediatrg lub logopedq.

« Bagdz cierpliwy - to ¢wiczenie oddechowe, motoryczne i

Pomysty na zabawy wzmacniajgce wydech przez nos nawykowe jednoczesnie.

« Stonitrgba - chodzenie po pokoju i parskanie nosem przy za-
mknietej buzi ,,fuuu jak trgba!”

+ Mecz pitki nosem - przesuwanie lekkiej piteczki na kartce za
pomocqg nosa, rodzic moze dotgczyd.

« Smokiijeze - ,parskajgce zwierzgtka”: kto zrobi $mieszniej-
sze parskniecie nosem?

« Lusterkowa mgietka - najpierw buzig parujemy lusterko,
potem prébujemy nosem (to pozwala dziecku zobaczy¢ wy-
dech).

Czego unikac?

nie ucz, gdy dziecko jest chore lub bardzo marudne,

nie oceniqj jakosci dmuchania, tylko samg probe,

nie poréwnuj do innych dzieci,

nie sciskaj nosa w mocny sposdb podczas zatykania dziurek.
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