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Odetchnij gteboko...

Oddech to zycie. To jedna z najbardziej naturalnych czynnosci. Wyréznia sie trzy
tory oddechowe: piersiowy, brzuszny (brzuszno-przeponowy) oraz, jedyny pra-
widtowy, brzuszno-piersiowy (tzw. petny), ktéry tacza dwa poprzednie tory.

tasnie do wycwiczenia oddechu brzuszno-pier-

siowego kazdy powinien dazy¢. Ma to korzystny

wptyw na system nerwowy i samopoczucie.

Systematyczne wykonywanie ¢wiczen odde-
chowych jest niezbedne szczegdlnie dla nauczycieli — oddy-
chanie prawidtowym torem pomaga zlikwidowaé doskwie-
rajgce pedagogom dolegliwosci (np. chrypke, meczliwos$é
gtosowa, bdle gtowy), zwieksza pojemnosé ptuc i pozwala
rozruszac przepone. Prawidtowe oddychanie jest tez podsta-
wa dobrej wymowy. Niestety, czesto oddychamy bardzo szyb-
ko, pobierajac za mato powietrza, chaotycznie, co zmusza nos
do wielokrotnego i nierytmicznego oddychania. Ciekawostkag
jest, ze dzieci do trzeciego—czwartego roku zycia wykorzy-
stujg niemal 100% swojej pojemnosci ptuc, a osoby doroste
juz tylko 30—-40%.

Jan Brzechwa,
Samochwata
Samochwata w kqcie stata
| weigz tak opowiadata:
LZdolna jestem niestychanie,
Najpiekniejsze mam ubranie,
Moja buzia tryska zdrowiem,
Jak cos powiem, to juz powiem,
Jak odpowiem, to roztropnie,
W szkole mam najlepsze stopnie,
Spiewam lepiej niz w operze,

Cwiczenia oddechowe nalezy wykony-
wac mniej wiecej godzine po positku,
W wywietrzonym pomieszczeniu, rozluz-
niajgc uprzednio miesnie odcinka szyjne-
go kregostupa, ramiona i barki. W czasie
cwiczen nie nalezy wydychac powietrza
do samego konca. Cwiczy¢ nalezy co-
dziennie od kilku do kilkunastu minut.

Cwiczenia oddechowe

ODDECH
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Przygotuj dowolng $wieczke. Ustaw jg na wysokosci
e ustw odlegtosci okoto 20 cm przed twarza. Wez swobodny

wdech nosem; wydychaj wolno powietrze na ptomier $wie-
cy, pilnujac, aby byt odchylony caty czas
w takim samym stopniu. Powtérz 3—4 razy.
Nastepnie ponownie wez wdech nosem,
a wydmuchujac powietrze, zmieniaj rytm
wydechu tak, aby ptomien na przemian
raz sie pochylat, raz podnosit. W tym ¢wi-
czeniu zamiast Swiecy mozesz uzyc tez
np. piérka.

Cwiczenia oddechowe
z tekstem

Swietnie jezdze na rowerze,

Cwiczenie podstawowe: stojac swo-

e Dbodnie przed lustrem, potdz jedna
dton na brzuchu (na wysokos$ci pep-
ka), druga na mostku; wykonaj petny
wdech nosem; dton lezaca na brzuchu
powinna zosta¢ mocno wypchnieta,
dton na mostku powinna zostaé nie-
ruchoma (barki nie powinny sie unosic;
zebra powinny rozszerzy¢ sie na boki);
nastepnie swobodniej wydychaj po-
wietrze ustami (reka lezaca na brzuchu
wraca do pozycji wyjsciowej); powtdrz
cate ¢wiczenie 5-6 razy lub do momentu, az bedzie Ci pra-
widtowo wychodzi¢; wykonaj ponownie to ¢wiczenie, tym
razem wymawiajqc przy wydechu wydtuzona gtoske fff... lub
sss... (w tym ¢wiczeniu kazda gtoske wymawiaj z takg sama
sitg od poczatku do konca).

I Stojac swobodnie w lekkim rozkroku, zréb wdech; wy-

e Kkonaj skton do ziemi (rece i gtowa swobodnie opadaja
ku podtodze) — jednoczesnie z tym ruchem ,wyparsknij”
powietrze; nastepnie wré¢ do pozycji pionowej, biorgc
swobodny wdech.

Znakomicie muchy tapie,
Wiem, gdzie Wista jest na mapie,
Jestem mqdra, jestem zgrabna,

Wiotka, stodka i powabna,

A w dodatku, daje stowo,

Mam rodzine wyjgtkowq:

Tato maj do pieca siega,

Moja mama — taka tega,

Moja siostra — taka mata,

A ja jestem — samochwatal’.

Lezac wygodnie na plecach lub stojac
e swobodnie w pozycji wyprostowanej
(gtowa lekko pochylona do przodu), licz na
jednym wydechu: ,Jedna wrona bez ogo-
na, druga wrona bez ogona, trzecia wrona
bez ogona, czwarta wrona bez ogona, pia-
ta wrona...”, zwiekszajac stopniowo liczbe
wron. Mozna réwniez liczy¢ muchy koto
ucha (,Jedna mucha koto ucha, druga mu-
cha koto ucha, trzecia...”) lub korniki w kurni-
ku (,Jeden kornik w kurniku, drugi kornik...”).

Wymowa wiersza ,Samochwata”. Tekst wypowiadaj dos¢

e szybko (im dtuzsze fragmenty, tym szybciej), monotonnie,
ale z wyrazna artykulacja. Wargi powinny wyraznie sie
ruszac. Po kazdym wdechu tekst zaczynaj wypowiadaé
od poczatku, méwigc za kazdym razem o jedna linijke
wiecej. Nalezy dazy¢ do wypowiedzenia catego wiersza
na jednym wydechu w bardzo szybkim tempie, bez zama-
zywania i skracania wyrazéw.
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