Cwiczenia oddechowe majq przede wszystkim za zadanie wycéwiczenie
oddychania przeponowego.

Na poczatek warto oceni¢ swoj wiasny tor oddechowy. W tym celu stajemy przed
lustrem i wciggamy tyle powietrza, zeby wypowiedzie¢ zdanie: ,dzisiaj jest tadna
pogoda”. Nim zaczniemy wypowiadac¢ zdanie, oceniamy po wdechu, w jakim obszarze
klatka piersiowa maksymalnie sie poszerzyta i czy uniosty sie ramiona. Prawidtowo
ramiona nie powinny sie unosi¢, a klatka piersiowa powinna rozszerzac¢ sie
rownomiernie, takze w swojej dolnej czesci.

Cwiczenie pierwsze: ktadziemy sie na plecach na twardym podtozu. Jedng dion
uktadamy w gornej czesci klatki piersiowej (na mostku), a drugg w goérnej czesci
brzucha. Wykonujemy wdech przez nos i wydech powietrza przez usta, ¢wiczenie
powtarzamy kilkakrotnie. Nastepnie wykonujemy szybki wdech ustami i nosem, tak
zeby powietrze doszto do najnizszych pieter klatki piersiowej. Staramy sie zatrzyma¢
powietrze przez chwile w ptucach, napinajac miesnie brzucha. Wolno wydychamy
powietrze przez usta.

Cwiczenie drugie: rowniez uktadamy sie na plecach, ale dodatkowo na brzuchu
ktadziemy S$redniej wielkosci ksigzke. Unosimy ksigzke poprzez wdech powietrza

nosem i ustami. Zatrzymujemy przez 2 sekundy ksigzke w najwyzszym punkcie

uniesienia. Wykonujemy wydech, ksigzka powinna ptynnie opadaé. Powtarzamy

¢wiczenie, wymawiajac podczas wydechu gtoske sss... lub fff...

Cwiczenia w pozycji stojacej warto wykonywaé przed lustrem, co pozwoli na
kontrolowanie wtasciwej postawy ciata. Miesnie szyi, ramion i barkéw nalezy
rozluzni¢, glowe pochyli¢ lekko do przodu. Cwiczy¢ powinno sie przed
positkiem lub co najmniej godzine po nim.

Dalsze ¢wiczenia bedziemy wykonywad, stojac przed lustrem z lekko rozstawionymi
nogami.

Pierwsze ¢wiczenie z tej serii: obejmujemy dionmi boki klatki piersiowej, tak,
zeby kciuk skierowany byt do tytu. Wykonujemy petny, szybki wdech nosem i ustami.
Napinamy miesnie brzucha, przez moment przytrzymujemy powietrze w klatce
piersiowej, a nastepnie wolno i rwnomiernie wykonujemy wydech. Cwiczenie
powtarzamy, wymawiajgc podczas wydechu gtoske sss... lub fff...

Cwiczenie drugie: stoimy w lekkim rozkroku, rece wzdtuz tutowia. Wykonujemy
szybki wdech, rdwnoczesnie unoszgac ramiona w bok. Opuszczajgc ramiona,
wypuszczamy powoli powietrze, robigc w tym czasie kilka pauz.

Podstawowe ¢wiczenia fonacyjne

Cwiczenia fonacyjne nalezy zaczaé po opanowaniu prawidtiowego toru oddechowego.
Waznym elementem ¢wiczen fonacyjnych jest uruchomienie i prawidtowe
wykorzystanie rezonatorow. Wszystkie ¢wiczenia warto wykonywac przed lustrem, co
pozwoli na kontrole prawidtowej postawy ciata.

Cwiczenie pierwsze: stajemy w lekkim rozkroku, wykonujemy petny wdech,
zatrzymujemy na chwile powietrze, a nastepnie wykonujemy wolny wydech,
wymawiajac jednoczesnie gltoske aaa... Powtarzamy ¢wiczenie, wymawiajac inne



samogtoski. Wykonujemy ¢éwiczenie ponownie, tym razem na wydechu, wymawiajac
potaczone samogtoski aaoouuaaoouu...

Cwiczenie drugie: stojgc w lekkim rozkroku, wykonujemy petny wdech, a na
wydechu fonujemy gtoske mmm... Staramy sie, aby mruczenie byto wykonane na
tym samym poziomie gtosnosci. Teraz powtarzamy ¢wiczenie, na wydechu
wymawiamy gtoske m z samogtoskami np. mmmaaammm... Modyfikujemy
¢wiczenie, stojgc w rozkroku ktadziemy dton na czubku gtowy i wymawiamy gtoske
mmm... tak, zeby czu¢ pod dionig wibracje.

W kolejnym éwiczeniu na jednym wydechu wymieniamy dni tygodnia, liczby.

Nastepne ¢wiczenie jest bardzo podobne, ale na wydechu staramy sie
wypowiedziec zdanie.



