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Cwiczenia oddechowe

Kazde z ponizszych ¢wiczeh wymaga 10 powtérzen, za kazdym razem nalezy pa-
mieta¢ o nieunoszeniu ramion (najczesciej spotykany btgd u oséb rozpoczynajgcych na-
uke oddychania). Aby zauwazy¢ efekty tej ciezkiej pracy, serie ¢wiczen oddechowych na-
lezy wykonywac kilka razy w tygodniu, a najlepiej — codziennie. Istotne jest tez, by nie wy-
korzystywa¢ oddechu do samego konca. Po kazdej serii ¢wiczeh musi nastgpi¢ chwila
przerwy w celu dotlenienia organizmu. W trakcie ¢wiczen, jak rowniez wystepdw powietrze
powinno by¢ nabierane w 80% przez usta i — co jest oczywiste — przez usta wypuszczane.
To bardzo wazne, gdyz powietrze nabierane nosem nie ma mozliwosci szybkiego dotarcia
w gtgb ptuc — po pierwsze — ma do pokonania nieco dtuzszy odcinek, a po drugie — dziurki
W nosie sg znacznie mniejsze niz jama ustna ;-). Warto o tym pamietac, bo czasami szyb-
ki wdech jest niezbedny do zaspiewania dynamicznego, trudnego fragmentu piosenki.

éJUwaga! Miedzy poszczegolnymi ¢wiczeniami nalezy wykonac kilka relaksujacych, wol-
nych wdechdéw i wydechéw tylko przez nos. Jezeli w trakcie wykonywanych éwiczen za-
cznie kreciC sie w gtowie, trzeba natychmiast przerwac i spokojnie oddychac przez nos, az
organizm wréci do normy. Pomieszczenie, w ktérym wykonywane sg ¢wiczenia, powinno
by¢ na biezgco wietrzone, ewentualnie dobrze przewietrzone przed ¢wiczeniami.

—

. W pozycji lezacej na plecach (nastepnie w pozycji stojgcej) potéz dton na brzuchu.
Wykonaj petny bezszmerowy wdech przez usta i nos (pamietaj o dwdch etapach), na-

stepnie dtugi, powolny wydech na gtosce “s” — proces kontroluj dociskajgcg brzuch
dtonig. Nie wydychaj powietrza do koncal!

2. Wdech jak w ¢wiczeniu powyzszym. Wydech w 2, 3, 4, 5 rytmicznych, gwattownych
dmuchnieciach z dtonig na brzuchu.

3. Na “raz” zréb szybki dwuetapowy wdech przez usta i nos, na 2, 3, 4, 5 — rbwnomierny
wydech przez stulone usta. W kolejnych ¢wiczeniach przedtuzaj wydech do 6, 7, 8, 10,
15 sekund. W wydychaniu udziat biorg przede wszystkim miesnie brzucha i miesnie
rozszerzajgce zebra.

4. Stojgc na lekko ugietych nogach zrob skton, opuszczajgc rece w okolice kostek. Z tej
pozycji zaczynaj powoli robi¢ wdech, prostujgc sie z rekami ciggle uniesionymi nad
gtowa. Kiedy juz bedziesz wyprostowany z rekami uniesionymi nad gtowg i peten po-
wietrza, zaczynaj wypuszczac je bardzo powoli na gtosce “s”, ponownie wykonujgc
skton z rekoma wcigz uniesionymi nad gtowa.

5. Kolejny wariant powyzszego ¢wiczenia - w trakcie wydechu zamiast wypuszcza¢ po-
wietrze na gtosce “s” uruchamiaj gtos, “Spiewajgc” na bardzo niskim tonie po kolei gto-

ski “a@”, “o”, “u”, “e”, ", “y”. Na kazdy wydech przypada oddzielna gtoska. Po wykonaniu
trzech skionéw przed kolejnymi trzema nalezy zrobi¢ minutowg przerwe.
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6. “Piesek”, czyli szybkie wdechy i wydechy nasladujgce zdyszanego pieska. Cwiczenie
wykonuj bez przerwy przez okoto 1minuty, starajgc sie o coraz gtebsze, ale tak samo
szybkie wdechy i wydechy. W innym wariancie ¢wiczenie to wykonuj w réznym tempie:
raz szybko, innym razem bardzo wolno.

7. Na “raz” wyprostowane rece unie$ w bok i do géry nad gtowe — wdech. Na 2, 3, 4, 5,
az do dziesieciu bardzo powoli opuszczaj rece, rownoczesnie wydychajgc powietrze.

Po serii bezgtosnych ¢wiczeh mozesz dotgczy¢ do wydechu artykulacje gtoski “a” na
lekko obnizonym gtosie.

8. Powoli nabierz gteboko powietrze w gtgb ptuc, po czym przytrzymaj je tam przez 10
sekund i rownie powoli wypusé. W trakcie ¢wiczenia nalezy zwiekszac czas przetrzy-
mywania powietrza w ptucach.

9. Wariant powyzszego ¢wiczenia - szybko nabierz powietrze i po 10 sekundach réwnie
szybko wypusc.

10.Potrzebny bedzie arkusz papieru, np. kartka z zeszytu. Znajdz sliskg Sciane i przycisnij
do niej kartke rekg na wysokosci twarzy. W momencie zabrania reki kartka powinna
spasc¢ na podtoge, ty musisz jg utrzymac na sScianie jedynie za pomocg oddechu, Sci-
Slej — wydechu. Tak szybko musi nastepowac¢ wdech i tak mocno wydech, aby kartka
jak najdtuzej nie zsuneta sie po $cianie.

11.Zr6b gteboki dwuetapowy wdech. Na dwie sekundy zatrzymaj powietrze, po czym gto-
Sno policz do pieciu, ponownie na dwie sekundy wstrzymaj wydech i znéw gtosno po-
licz do pieciu. Lekko wypu$¢ pozostate powietrze.

12.Policz wrony na jednym oddechu: “Pierwsza wrona bez ogona, druga wrona bez ogo-
na, trzecia wrona bez ogona ... pietnasta wrona bez ogona itd.”. Pamietaj, aby nie wy-
korzystywac¢ oddechu do samego konca.

13.Policz jajka: “Siedzi kura na koszyku liczy jaja do szyku: pierwsze jajo, drugie jajo, trze-
cie jajo, ... 25 jajo”.

14.Staraj sie nadmuchac¢ balonik, robigc gtebokie wdechy i gtebokie wydechy.

15. Staraj sie zdmuchng¢ swieczke z odlegtosci 30 cm, jesli ci sie uda, mozesz sprobowac
odsuwac $wieczke mozliwie najdalej i startowa¢ w konkursie na najdtuzsze dmuchnie-
cie.

16.Na lipowej, na policy, stojg miski w rzedzie
Policz z lewa, policz z prawa, jedenascie bedzie
Na tej pierwszej kurek oskubanych z pidrek
Na tej drugiej kurek oskubanych z piodrek...
... Na tej dziesigtej kurek oskubanych z pidrek
Miska jedenasta, kurka ogoniasta.
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