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EKOLOGICZNA GIMNASTYK 
 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

PRZYKŁADY ĆWICZEŃ ODDECHOWYCH 
 

 Głęboki wdech i wydech, 

 Wąchanie kwiatka, 

 Dmuchanie na wiatraczek, 

 Nadmuchiwanie balonika, 

 Wypuszczanie powietrza z balonika, 

 Zdmuchiwanie płomienia świecy z coraz większej odległości, 

 Dmuchanie przez rurkę zanurzoną w wodzie, „bulgotanie”, 

 Puszczanie baniek mydlanych, 

 Dmuchanie na lekkie przedmioty: waciki, kawałki styropianu, piłeczki, 

 Dmuchanie na gorącą zupę, 

 Chuchanie na zmarznięte dłonie, 

 Dmuchanie w gwizdek, 

 Dmuchanie przez rurkę na płatki bibuły, 

 Dmuchanie na waciki i piórka zawieszone na nitkach. 

 Dmuchanie przez rurkę na lekkie przedmioty pływające po wodzie, 

 Zdmuchiwanie chrupek z gładkiej i szorstkiej powierzchni, 

 Naśladowanie szumu wiatru, 

• Dmuchanie na zaszronioną szybę, 



 Gra na instrumentach dmuchanych, 

• Wymawianie na wydechu samogłosek, 

• Liczenie na jednym wydechu, 

 
 
 
 
 
 

 



 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


