PUSANAS UN ELPOSANAS VINGRINAJUMI
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1. Dazadi pasanas vingrinajumi — pust bumbinas, svecites, spalvinas, burbulus,
dzirnavinas utt.

2. "Pasmarzo un put” - lai veicinatu ieelpu caur degunu un mazinatu forsétu ieelpu
caur muti, vispims lGdzam bérnam pasmarzot, pieméram, bumbinu un tad to past,
cik talu vien var.

3. "Futbols” — izveido vartus, kuros ar pdsanas palidzibu jaiepus bumbina. Var mainit
vartu atrasanas vietu — talak, tuvak, uz saniem.

4. "Dziedatajs” — ieelpojot caur degunu, izelpas laika mégina péciespéjas ilgak
nodziedat vienu noti. Maina skanas, ar kuram veic fonaciju, pieméram, A, U, I, O, M, N.

5. "Balons védera” — macas diafragmalo elposanu, kuras laika ieelpa veders piepusas,
izelpa — izpUsas. Vieglak uzdevumu veikt gulus pozicija, uz védera uzliekot kadu
mantinu un tad censoties to ar veéderu supinat.

6. “Puteklu sucejs” — nepieciesams salmins un nelieli papira gabalini. Papira gabalinus
izkarto uz galda. Ar salminu velkot gaisu uz iekSu pievilkt, piesikt papira gabalinu pie
salmina un ar izelpu to atlaist no salmina.

7."Vejs car salminu” — ar vai bez salmina pust vates picinu vai spalvu pa gridu vai
galdu (ieelpa caur degunu), cik talu picinu var aizpust. Var veidot ari dazadus skerslus,
pa kuriem pust spalvu.

8. "Vetra udens glaze” —izelpas spéka vingrinajums. Salminu past ar ddeni piepildita
glaze, ta lai veidojas burbuli.

9. "Precizais putéjs” — uzdevums ir kontrolét gaisa pldsmu. Novietot uz gridas vai
galda kada talaka vieta nelielu priekSmetu. Tas bis punkts, lidz kuram jaaizpas spalva
vai vates bumbina. Japus vates picina vai spalva lidz noliktajam punktam, jacensas to
izdarit péc iespéjas taisnak.

10. "Noturi gaisa” — panemt spalvinu rokas, pamest to gaisa un, veicot ieelpu caur
degunu un izelpu caur muti, méginat spalvinu noturét gaisa.

Vingrinajumus veidoja: audiologopéde Sabine Mackévica un Anete Kalere



