Rozgrzewka glosu dla tych, ktorym brakuje na nig czasu

Przygotowanie glosu do pracy nie musi zabiera¢ Twojego cennego czasu, zwlaszcza,

jesli rozpoczynasz lekcje wczesnie rano i spieszysz si¢ do pracy.

Jesli dysponujesz wigksza iloscia czasu i1 chcesz rozgrza¢ swoj gtos mozesz wykonaé

rozgrzewke, o ktorej pisz¢ w darmowym kursie ,,5 istotnych probleméw zdrowej pracy

glosem” (http://szkola.easyvoice.pl/)

Jesli nalezysz do tych, ktérym z ro6znych wzgledow brakuje czasu na rozgrzewke -

proponuje Ci wykonanie wybranych lub wszystkich ¢wiczen - w zaleznoS$ci od tego ile masz

czasu i od zewngtrznych okoliczno$ci (np. towarzysza snu czy domowych obowiazkow).

Z.anim wstaniesz z 10zka ...

lezac na plecach:

zapytaj siebie ,,Jak si¢ dzisiaj czuje?”’; ,,Czego mi potrzeba? Rozluznienia,
koncentracji, a moze pobudzenia albo serdecznego usmiechu do samego siebie?
napnij cale ciato, utrzymaj napigcie przez 3-5 sekund i rozluznij

(powtorz 5 — 10 razy),

otwarta dtonia masuj brzuch, okolice pgpka zgodnie z ruchem wskazowek zegara
(1-2 minuty),

przeciagaj si¢ leniwie (mozesz jednoczes$nie wydobywac¢ dzwigki, na jakie masz
ochotg),

kilka razy parsknij prrrr....,

mlaskaj swobodnie przez kilkanascie sekund (1 - 3 min.),

nasladuj przezuwanie pokarmu — usta zamknigte, ruchy przezuwania musza by¢
wykonywane z przesada (2-3 min.),

mrucz mmmm..., hnnn.... swobodnie poruszajac gtowa w prawo i w lewo tak dtugo
jak masz ochotg,

potoz dton na brzuchu i wykonaj 5- 10 glebokich, spokojnych oddechéow (np. wdech

— licz w myslach do 4, wydech — licz w mys$lach do 8).

Pomysl o tym, Ze czeka Cig wyzwanie - kolejny, piekny dzien i praca, ktorq (mam

nadgziej) lubisz.
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Kiedy wstaniesz ..

np. w drodze do kuchni, fazienki

- przeciagaj si¢ 1 ziewaj, szeroko otwierajac usta,

zrob kilka podskokow,
energicznie poruszaj ramionami, rgkoma, rozruszaj dionie,
wykonaj kilka sktonéw, skre¢téw ciata,

zywiotowo poklepuj cale ciato w nastepujacej kolejnosci: stopy, podudzia, uda, posladki,

brzuch, przedramiona, ramiona, klatka piersiowa; nastgpnie delikatnie glaszczacym

ruchem dotykaj szyje, kark, na koncu opukuj gtowe.

Podczas porannej toalety ....

przed lustrem, pod prysznicem

wykonaj masaz twarzy, szyi i karku — opukuj, rozmasuj, rozcieraj je przy okazji
porannych czynnosci,

energicznie 5- 10 razy otworz buzie jakbys miat ugryz¢ soczyste i DUZE jabtko,
wykonuj rozne ruchy warg, energicznie cmokaj,

dhuzej niz zwykle wyplukuj buzig¢ podczas mycia zgbow,

po umyciu zebow energicznie wysuwaj i chowaj jezyk przy wyrazie opuszczonej 1
nieruchomej zuchwie,

otworz szeroko buzig, wyciagnij jezyk jak najdalej na brode, utrzymaj go tam 5- 10
sekund 1 schowaj rozluzniony do jamy ustnej (powtorz 5- 8 razy),

wykonaj kilka prostych ¢wiczen pobudzajacych narzady mowy do pracy (mozesz je

wybra¢ z opracowanych zestawow ¢wiczen: www.easyvoice.pl/motoryka-

narzadow ),

nu¢ ulubione melodyjki.

Zanim wyjdziesz z domu ....

np. czekajac az zgotuje si¢ woda, robiac kanapki, $cielac 16zko, ubierajac si¢ -mozesz

rowniez wykonac kilka prostych ¢wiczen:

- rytmicznie 1 z energia wypowiadaj (1- 2 min.):

ps—f—ps—f—ps—f—ps—f... hop —hop —hop—hop - - ......

ha—ha—ha—ha--.... pop — bop — pop —bop —pop —bop - - ......
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- wydobywaj na roznych wysokos$ciach brrrr .....(niskie dzwigki, wysokie dzwigki,
przechodzenie od wysokich do niskich dzwigkéw oraz od niskich do wysokich),

- nasladuj latajaca pszczolg bzzzzzz.......,

- wypowiadaj wydtuzony dzwigk ,,ing” : iiinnnnnnnnnnnnnnnng,

- mruczenie potacz z samogloskami aaaaammmmmmmaaaa.... 0000mmmmmoo00o..... ,
uuuuuuMMMMmMMmmMmuuuud...,

- na$laduj dzwigk syreny (aaaaaa........ ) przechodzac ptynnie od najnizszych do

najwyzszych dzwigkow 1 z powrotem do poczatkowych dzwigkow.

W drodze do pracy ....

Jesli chodzisz pieszo:
e mozesz 1§¢ dynamicznie, szybciej niz zwykle — ,,dobudzisz si¢”, poprawi si¢ krazenie
krwi, oddychanie, przemiana materii, poczujesz si¢ lepiej, poprawisz kondycje
e idac wolniej - mozesz ¢wiczy¢ oddech, np. synchronizuj oddech z wykonywanymi
krokami (oddychaj przez nos):
1.wdech (2 kroki), wydech (4 kroki); nastepnie:
wdech (3 kroki), wydech (6 krokéw) itd.
2.wdech (4 kroki), zatrzymanie powietrza (1 krok), wydech przez nos lub usta (8
krokow); nastgpnie wdech (3 kroki), zatrzymanie powietrza (1 krok), wydech przez
nos lub usta (8 krokow); (2 kroki), zatrzymanie powietrza (1 krok), wydech przez nos
lub usta (8 krokow); wdech (1 krok), zatrzymanie powietrza (1 krok), wydech przez
nos lub usta (8 krokéw)
Jadgc rowerem:
e skup si¢ na oddechu, niech bedzie naturalny, dostosowany do wysitku (oddychaj
przez nos)
e roznicyj tempo jazdy — jesli potrzebujesz wigcej energii jedz szybciej 1 zwalniaj; jesli
potrzebujesz uspokojenia — jedz powoli
e trzymajac kierownice mozesz ¢wiczy¢ naprzemienne napinanie i rozluznianie rak i

ramion
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Jadqc samochodem:
Prowadzac samochdd mozesz wykonywaé ¢wiczenia, ktore NIE ODWROCA TWOJEJ
UWAGI OD TEGO, CO SIE DZIEJE NA DRODZE, np:

wybrane ¢wiczenia narzadow mowy z przygotowanych zestawow

http://www.easyvoice.pl/pliki/przykl zestawy cw_%20motoryki.pdf,

$miej si¢ glto$no (przypomnij sobie dobry kawat, $§mieszne wydarzenie),
mrucz mmmm...., nnnn...., innn... na wygodnej wysokosci dzwigku,

nasladuj muczaca kroweg ,,muuuu..”, latajaca pszczole ,,bzzzz...”,

wydobywaj ,,brrrrr...”’na roznych wysokosciach dzwigku,

wyraznie (nawet przesadnie) wypowiadaj trudne wyrazy, zbitki gloskowe lub

jezykowe tamance.

Korzystajgc ze srodkow transportu

mozesz:

¢wiczy¢ oddech, np.

1.glebokie, spokojne oddychanie — kilka razy wykonaj wdech nosem, wydech nosem;
2.wykonaj wdech nosem, zatrzymaj powietrze na kilka sekund 1 wypus$¢ swobodnie
powietrze przez usta

3.wykonaj krotki wdech przez nos, zatrzymaj powietrze na chwilg, nastepnie dtugi
wydech na cichym , fftf......."”" wdech,

dyskretnie ¢wiczy¢ narzady mowy (np. ruchy jezyka w buzi nasladujace zucie gumy,

ssanie cukierka, przyciskanie jezyka do podniebienia itp.)

Utoz swoj program rozgrzewki — zastanow sie kiedy mozesz poswieci¢ na niq wiecej

czasu, kiedy masz go mniej i wybierz ¢wiczenia najlepiej sprawdzajqce sie w Twoich

codziennych sytuacjach.

Zobaczysz, e Twdj glos bedzie Ci wdzieczny i odczujesz roZnice w pracy glosem.
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