
DMUCHAM NOS
-ZABAWY I ĆWICZENIA

 Z JEŻYKIEM ZEFIRKIEM-

NAUKA DMUCHANIA NOSA
KROK PO KROKU



Cześć! Jestem Zefirek. Cieszę się, że w końcu
Cię poznałem! 

Nie wiem jak Ty, ale ja...często mam zatkany
nos. Nie jest to fajne. Dlatego postanowiłem
nauczyć się, jak go czyścić, aby można było

swobodnie nim oddychać. Będę bardzo
szczęśliwy jeśli mi w tym pomożesz. Zróbmy

to razem!



pamiętaj!
 naukę dmuchania nosa

zaczynamy, gdy nos jest czysty,
a dziecko zdrowe.



JEŚLI DZIECKO NIE UMIE DMUCHAĆ
NOSA ALE TEŻ MA KŁOPOT Z

DMUCHANIEM USTAMI- ZACZNIJ OD
NAUKI DMUCHANIA BUZIĄ. 

WYKORZYSTAJ RÓŻNE ZABAWY JAK:
DMUCHANIE BANIEK, WIATRACZKÓW,

PIŁECZEK STYROPIANOWYCH.



Wiem, czym jest
wdech i wydech

Używam nosa do
wąchania.
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zefirkowe odznaki
dmuchacza nosa

Umiem nabrać nosem
powietrze i mocno je

wypuścić.

Umiem dmuchnąć jedną
dziurką.

Dmucham nosem w
chusteczkę.
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jeżyk zefirek znalazł pod jesiennymi liśćmi kilka białych
stokrotek. był zachwycony ich zapachem. powąchaj nosem
wszystkie stokrotki jakie kryją się w liściach. weź głęboki

wdech nosem! usta zamknięte.

ODZNAKI



ODZNAKI

wytnij jeżyka zefirka. znajdź 5 przedmiotów, które mogą
mieć zapach. ułóż je na stole. razem z zefirkiem powąchajcie

każdy przedmiot. czy zapamiętaliście te zapachy? czy
rozpoznacie teraz te przedmioty po zapachu?



narysuj na każdym palcu stokrotkę. przyłóż rękę do nosa i
zrób wdech a następnie wydech nosem- abyś poczuł powietrze

na palcach. powąchaj tak każdego kwiatka.

ODZNAKI



Wytnij listki, które są na kolejnej stronie. Rozłóż je na
kartce.  Teraz palec na buzię-aby nie obudzić Zefirka.

Dmuchnij nosem na listki, aby rozwiało je w każdą stronę!
Potrafisz znaleźć, gdzie jest Zefirek? a czy zdmuchniesz je

jedną dziurką?

ODZNAKI





zefirek ma dziś urodziny! to wyjątkowy dzień. zapalmy mu
świeczki (połóż kawałki żółtej/ czerwonej bibuły n świeczki).

pomóżmy mu teraz zgasić świeczki z tortu, aby spełniły się
wszystkie jego życzenia. zrób wdech nosem i dmuchaj mocno!

a teraz zróbmy to samo lewą i prawą dziurką od nosa na
zmianę. 

ODZNAKI



o nie! liście zasypały domek zefirka. włączmy teraz naszą
nosową dmuchawę i pomóżmy mu w sprzątaniu, aby mógł

dostać się do domu. urwij kawałki papieru ze starej kartki lub
gazety i poukładaj je na domku zefirka. teraz dmuchawa w

ruch i sprzątamy! uruchom też prawą a później lewą dziurkę.

ODZNAKI



ODZNAKI

czas na chwilę relaksu. połóż się na plecach i oddychaj
nosem. wdech i wydech, wyobraź sobie, że leżysz na łące.

nagle upada ci na twarz delikatny listek (kładziemy na twarzy
dziecka lekką chusteczkę higieniczną) teraz mocno dmuchnij

nosem i spróbuj zdmuchnąć chusteczkę z twarzy. 



ODZNAKI

weź chusteczkę do nosa. narysuj na niej okienko. teraz nasz
nosek będzie jak jesienny wiaterek, który rusza zasłoną w
oknie. przyłóż chusteczkę do nosa i delikatnie dmuchnij. a

teraz mocniej. spróbuj kilka razy.



ODZNAKI

ojeju, jeżyk zefirek jest chory! ma katar i ciężko mu
oddychać. czy pomożesz mu wydmuchać nos? pokaż mu jak się

to robi. przyłóż chusteczkę do nosa i mocno dmuchnij. a
teraz zatkaj jedną dziurkę i dmuchnij w chusteczkę, myślisz,
że jeżyk zefirek już się nauczył? zamień teraz krople kataru

w coś zabawnego.



mmmmm...a co się dzieję, gdy już wydmuchasz nos? co zrobić z
brudną chusteczką? narysuj plakat, który będzie przypominał

o tym- aby zużyte chusteczki trafiały do kosza!
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ZA ZDOBYCIE 
WSZYSTKICH ODZNAK

DMUCHACZA NOSA

DYPLOM 
DLA

GDY
 MAM

 KA
TAR

DM
UCH

AM
 NOS














