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cwiczenia wokalne
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CWICZENIA ODDECHOWE | FONACYJINE

U osbb pracujgcych gtosem niezwykle wazna jest
odpowiednia higiena gtosu. Cwiczenia oddechowe
mMaja przede wszystkim za zadanie wycéwiczenie
oddychania przeponowego.

Na poczatek warto ocenic¢ swoj wiasny tor
oddechowy. W tym celu stajemy przed lustrem i
wciggamy tyle powietrza, zeby wypowiedziec¢ 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 hie powinny sie unosic, a klatka
piersiowa powinna rozszerzac sie rbwnomiernie,
takze w swojej dolnej czesci.
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Ktadziemy sie na plecach na twardym podtozu. Jedna dion uktadamy w gornej
czesci klatki piersiowej (na mostku), a drugg w gornej 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
zatrzymac powietrze przez chwile w ptucach, napinajac miesnie brzucha. Wolnho
wydychamy powietrze przez usta.




Cwiczenia w pozycji stojacej warto wykonywacé przed
lustrem, co pozwoli ha kontrolowanie wilasciwej postawy
ciata. Miesnie szyi, ramion i barkéw nalezy rozluznic, gtowe
pochyli¢ lekko do przodu. Cwiczyé¢ powinno sie przed
positkiem lub co najmniej godzine po nim.



Obejmujemy dtonmi boki klatki piersiowej, tak, zeby
kciuk skierowany byt do tytu. Wykonujemy petny,
szybki wdech nhosem i ustami.

Napinamy miesnie brzucha, przez moment
przytrzymujemy powietrze w klatce piersiowej,

a hastepnie wolno i rbwnomiernie wykonujemy
wydech. Cwiczenie powtarzamy, wymawiajac

podczas wydechu gtoske




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




4 dodaticowe pelecamyy...

Wykonuj polecenia Oli. Mozesz usigs¢ przed lustrem
| obserwowac swojg twarz podczas ¢wiczen.

Zapewniamy zabawe:)
https:/AMww.youtube.com/watch?v=_ZPzhVUd790
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