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Julija Stepanova, logopedé, psichologé
Kvépavimo pratimai, padedantys pasalinti mik¢iojima

Nuo mik¢iojimo negalima i§gydyti, taciau reikia pagalbos daugybei zmoniy, kuriems paprastas
kalbéjimas tapo nejmanomas ir tai tapo viena didziausiy problemy kasdieniniame gyvenime.

Yra kvépavimo pratimai, skirti mik¢iojimui Salinti pagal A. N. Strelnikovos metoda. Jie gali biiti
naudojami tiek mik¢iojantiems vaikams, tiek suaugusiems pacientams.

Autorinio A. N. Strelnikovos atlikto metodo kvépavimo pratimais siekiama koordinuoti ir
optimizuoti kvépavimg tick per nosj, tiek per burng. Diafragma turéty aktyviai dalyvauti
kvépuojant, iskvépimas turéty buti ilgas. Tinkamo kvépavimo pratimai i§ pradziy atlickami be
kalbgjimo.

Taisyklés, kuriy reikéty laikytis atliekant pratimus:
1) kvépavimas turéty buti astrus ir trumpas, kaip medvilnés. Reikia tik galvoti apie jkvépima,;

2) kvépuokite ramiai, be streso ir pastangy. ISkvépimas turéty buti tylus;
3) kvépavimg visada turéty lydéti judesiai. Judéti turéty tik jkvépus,
4) tiek judesiai, tiek jkvépimas turéty bati atlickami zygiavimo ritmu.
5) kvépavimo pratimus galima atlikti stovint, taip pat sédint ar gulint.
Atlikus kvépavimo pratimus, bus galima atkurti taisyklinga kalbos kvépavima. Tai leis
mik¢iojanciam vaikui kaupti org pries pradedant kurti skirtingo ilgio kalbos segmentus.

Kvépavimo pratimai, skirti atpalaiduoti kalbos organus:
1. Atsistokite tiesiai, kojos turi bati peciy plotyje, o rankos — ant kluby.

2. Dabar pasukite galva j kairg. Tai darydami, jkvépkite greitai bei triuk§mingai.

3. Jums reikia iSkvépti sukant galva j kitg puse. Baikite iskveépti, tik nusuke galva j kitg pusg.
4. Pasuke galva | deSing, atsikvépkite dar karta.

5. Pakartokite pratimg atvirkstine tvarka ir taip 8 jkvépimus. Pradedantiesiems to pakaks.

Palaipsniui reikés kartoti pratima daugiau karty (padarant iki 32 jkvépimy) su keliy sekundziy
pertraukélémis.

Kvépavimo pratimai turi bati atliekami du kartus per dieng, kiekvieng dieng prie§ pusryc¢ius ir
po vakarienés. Laikui bégant kvépavimas bus tolygus, o balsas taps natiralus. Reikéty pazymeéti,
kad bet kokie pratimai, treniruojantys diafragma mikc¢iojantiems Zzmonéms, yra labai naudingi.

Kvépavimo pratimai nuo mik¢iojimo padeda masaZzuoti diafragmg, paSalinti raumeny
spaustukus, nes oras laisvai praeina per raiscius ir giliai kvépuoja. Vadovaudamiesi specialisty
rekomendacijomis, galite atsikratyti mik¢iojimo ir mégautis bendravimu.
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Padeklamuokime kartu.

RAIBUTES MARGUTIS
Tai dziaugeés vistelé, tai dziaugés Rainuté:
- Padéjau kiausinj — didutj, graZut;!
Didesnj uz gandro, graZesnj uz strucio,
Velykei jduosiu, parnes jj vaikuc¢iams!

Tai dziaugsis vaikuciai, tai dZiaugsis mazuciai,
Velykoms sulauke grazuolio Margucio!

Logopede eksperteé Stasé Vilkiené



