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ODDECHOWE




e Wyobraz sobie, ze zdmuchujesz pytki z roznych czesci
swojego ubrania ( np. z rekawa ).

e Wykonuj w szybkim tempie wdech i wydech. Pytki trzymaja
sie tak mocno, ze musisz ,uderza¢” w nie mocno
wydychanym powietrzem, w krotszej i dtuzszej serii (ffff.., f- f
- f, Fffff, ... ).

e Po dtuzszej chwili swobodnhego wykonywania ¢wiczenia skup
SWo0jg uwage na ruchach przepony. Zaobserwuj jak przy
gwattownym wydechu sciana brzucha z pepkiem cofajg sie
w kierunku kregostupa.
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e Przyjmij pozycje stojgca. Potéz dton na brzuchu tak, aby
srodkowa jej czes¢ znajdowata sie na pepku. Wykonaj
swobodny wdech. Nastepnie szybko i energicznie
wypowiadaj kilka razy z rzedu - najpierw powoli, a w miare
uptywu czasu zwiekszaj tempo - gtoske .p” (p-P-P-P-P-P - ---»
P-P-P-P-P- --.-» P-P-P-P-P- ...) i W ten sam sposéb: ,b”, ,¢c” ,¢”,
~.cz”, ,k”, ,t”. W czasie wymawiania tych gtosek powinienes
czuc¢ rytmiczne ruchy sciany brzucha do przodu i ku tytowi,
do kregostupa.
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Cwiczenia rozluzniajace

e rozluznienie miesni karku - obroty gtowy

e rozluznienie miesni ramion i barkéw - wymachiwanie i obroty rak

e rozluznienie jezyka i szczeki - podczas wydechu otwieramy szeroko
usta wystawiajagc jezyk, po wydechu wciggamy jezyk zamykajgc usta

L

nie zaciskajagc szczek

Cwiczenia zuchwy ﬂ
e obnizanie zuchwy przy zamknietych ustach ./—J

e wymawianie sylaby ,da” opuszczajgc luzno zuchwe

e ruchy zuchwy w bok i do gory

e po opuszczeniu szczeki nie zmieniajgc ksztattu warg wymawiamy
szeptem a, e, o -w celu likwidacji szczekoscisku czytac tekst z
blokadg w postaci kawatka marchewki lub korka przycietego na
dtugos¢ dwoch palcow



Cwiczenia krtani
e wymawiahnie samogtosek kontrolujgc bezruch krtani
e wdech samogtoskowy

Cwiczenia jezyka

e wygiecie jezyka w gore i w doét, naprzemienne wybrzuszanie go

i uktadanie jak ptatek rozy

e ¢wiczenie na samogtosce y naturalnego sptaszczania i przesuwania
do przodu

Cwiczenia miekkiego podniebienia
e Ziewanie
e Smiech z otwartymi ustami







Przeczytaj na jednym oddechu cigg stow:

Agata, kubek, kopa, kupon, Kutno, kakadu, dany, dane,
debata, dotyk, dekada, datek, deptak, podomka, pogoda,
pogodny, pokuta, pomagam, tan, ton, tabaka, tabun, taktyka,
tampon, tamten, kant, kantata, Kain, katakumby, kto, kot,
kotek, uda udany, ugoda, utkany, upada, upadek, anatema,
atom, anatom, andante, Andy, antena, bomba, bon, bona,
bony, buda, budy, bunt, gatunek, gotyk, gama, godny, ganek,
gnat, kogut, komuna, kontynent, kopyto, komponent, denat,
duma, dumka, doba, dba, dno, dna, dodatek, Edyta, ekonom,
Eneida, etap, etat, etyka, epoka, tom, tuk, tuman, tka, tupet,
tytan, Tybet, typ, potomek, pomny, ptak, potok, puma, puka,
pyta, Bogdan, bukat, baton, butan, byt, abnegat, abonent,
abonament, adept, akonto, amen.




Wszystkie wyrazy wymawiaj powoli i bardzo wyraznie. Patrz uwaznie
w lusterko i zwracaj szczegdlng uwage na symetrie ust. Kiedy
opanujesz nawet najtrudniejsze ¢wiczenia, mozesz sobie poéwiczy ich

interpretacje.

. zdziw sie,
. nakrzycz na kogos,
. wyznaj komus mitosé¢ uzywajac tylko tych zdan:
1.Piotr trzpiot, Piotra kmotr z totréow totr; Piotr totr, totrom kmotr.
2.Jesiotr nura w Prut, a Piotr za nim w bréd.
3.Krél Karol kupit krélowej Karolinie korale koloru koralowego.
4.Dromader z Durbanu turban pozart panu.
5.Rozrewolwerowany rewolwer rozrewolwerowat sie.
6.Rewolwerowiec wyrewolwerowany na wyrewolwerowanej gorze

rozrewolwerowat sie.
7.Drgawki kawki wsrod trawki - sprawka czkawki te drgawki.
8.Tracz tart tarcice tak, takt w takt, jak takt w takt tarcice tartak tart.

9.Stét z powytamywanymi nogami, drabina z powytamywanymi
szczeblami.




10.Trzy cytrzystki.

11.Czy trzy, czy trzydziesci trzy, czy trzysta trzydziesci trzy?
12.W1t6z ptaszcz w deszcz.

13.W czasie suszy suchg szosg Sasza sobie szybko szedt.

14.Nie pieprz Pietrze wieprza pieprzem, bo przepieprzysz, Pietrze,
wieprza pieprzem.

15.W Szczebrzeszynie chrzaszcz brzmi w trzcinie.

16.Trzmiel na trzosie w trzcinie siedzi, z trzmiela smieja sie
sgsiedzi.

17.Przeleciaty trzy pstre przepidrzyce przez trzy pstre kamienice.
Koszt poczt w Tczewie.

18.Szelesthym szemrzg brzozy szeptem.

19.Suszarnia suszyta susz.

20.Nie marszcz czota. Szkoda, ze ze Szwecji.
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\ Uzupemienie
Gimnastyka buzi i jezyka

\

https;/Mww.youtube.com/watch?v=zxférT_3DUc

@ Gimnastyka buzi ijezyka z Magds - aktorkg ..
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Instruktor: Matgorzata Grabarz/ oprac. graficzne: Edyta Zarebska



