
Kwadrat oddechowy 

Pokaż dziecku, jak wygląda kwadrat 

(długość boku: ok. 40 cm). 

Wystarczy, że narysujesz kształt 

palcem w powietrzu lub na dywanie. 

Można też oczywiście na kartce. 

Następnie ćwiczycie pokazywanie 

palcem kolejnych boków 

i oddychanie: 

1. pierwszy bok – wstrzymanie 

powietrza, 

2. drugi bok – wciągnięcie 

powietrza nosem (wdech), 

3. trzeci bok – ponowne 

wstrzymanie powietrza, 

4. czwarty bok – wydech. 

I tak 2-3 razy. Nie więcej. 

 



 

 


