LOGOPEDIE

— dechové cviceni
Co budeme potiebovat? PLYSAKA,
e Dokazes vtahnout rty do pusinky na 3-5 sekund? =
Neboj, neudusis se, muzes dychat nosem. .“)\
e Nadech NOSEM, vydech NOSEM.

e Nechame nos troSku odpocinout a zapojime pusu.
Nadechneme se nosem az do bficha a vzduch vydechneme asty.

e A ted pfijde na fadu tvdj oblibeny plysak:
Lehni si na zada.
Natahni nohy.
Umisti plysaka na bficho.
Ruce poloz vedle téla.
Nadech nosem az do bFficha — podivej se, jak se plysak veze
nahoru.
6. Vydech sty — plysak jede dold.
e Kdyby sis nevédél rady, tady mas odkaz na video:

https://docs.google.com/file/d/12 WRf4Jl JdAm20oseFeS|aP
nSaRuTkT8PS/preview
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Pro dneSek mas hotovo! Mazes si opét vybarvit dalsi policko z tvého
herniho planku.



ODKAZY NA OBRAZKY:

hIIPS [/ WWW QQQQ|§ nglmgtes?img!||:I=https%36%2E°£:2E'2 wp com%2Fliketka.co

Vsechny inspirace jsou Cerpany ze stranky Logopedie Prosek, kde jsou vefejn€ zpFistupnény.



