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Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe rzadza si¢ tymi samymi
prawami, ktorym podporzadkowuje si¢ rehabilitacja
og0lno usprawniajgca. Nalezy pamigtac o ich
dostosowaniu do wtasnych mozliwosci oraz fazy
choroby.




Cwiczenia oddechowe rzadza si¢ tymi samymi
prawami, ktorym podporzadkowuje si¢ rehabilitacja
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1. Cwiczenia rozpoczynamy od nauki prawidtowego
oddychania.

2. Cwiczenia oddychania torem przeponowym z
pracg rak

3. Cwiczenia wydechu oporowanego

4. Cwiczenia efektywnego kaszlu

5. Cwiczenia oddechowe w kombinacji z ogélno
usprawniajacymi (trudne)
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Podstawowe ¢wiczenia oddechowe

Celem zaproponowanych ¢wiczen jest wyrobienie
witasciwych nawykow oddechowych tzn. wy¢wiczenie
witasciwego toru oddechowego niezbednego podczas
wykonywania zawodow zwigzanych z pracg glosem.
Dla zrozumienia sensu tych ¢wiczen nalezy
przeanalizowac przedstawione ponizej 3 typy (tory)
oddychania (ryc. 5a, b, ¢).
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Rycina Sa. Typ oddychania piersiowy - podczas
wdechu poszerzaja si¢ gldwnie gorne obszary
klatki piersiowe], nastepuje uniesienie ramion

1 topatek, w dalszej fazie nastepuje podciggniecie
brzucha. Tor taki nie jest prawidtowy.




Rycina 5b. Typ oddychania brzuszny - podczas
wdechu rozszerzaja si¢ jedynie dolne partie ptuc,
czesc gorna klatki piersiowe) nie pracuje, brzuch
wypychany jest na zewnatrz. Tor taki nie jest
prawidiowy.
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Rycina 5c. Typ oddychania piersiowo-brzuszny
rOwnomierne poszerzenie ca

(calosciowy) - podczas wdechu nastepuje

prawidtowej pracy narzadu gtosu.




Przed przystagpieniem do ¢wiczen nalezy ocenic
dotychczasowy sposob oddychania. W tym celu
nalezy stanac¢ przed lustrem tak, aby widoczna byta
twarz 1 tulow. Nastepnie nalezy wciagnga¢ powietrze,
ktore pozwolitoby na wypowiedzenie frazy np.
dzisiaj jest tadna pogoda. Oceny dokonujemy
bezposrednio po wykonaniu wdechu, przed
przystgpieniem do mowienia. Zwracamy uwage na
ramiona czy podczas wdechu zostaty uniesione, oraz
na klatke piersiowa w jakim obszarze zostata
maksymalnie poszerzona.
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Przy prawidlowo wykonanym wdechu ramiona sa
ustalone, nie zmieniajg swojej pozycji, natomiast
klatka piersiowa wypelnia si¢ rownomiernie,
rozszerzajac jednoczenie na boki w swej czesci
dolnej. Dokonane spostrzezenia pozwolg nam na
ustalenie, czy przystepujac do ¢wiczen bedziemy
doskonali¢ dotychczasowy, prawidtowy sposob
oddychania, czy zmieniac, eliminujgc nieprawidtowe
nawyki oddechowe.
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Zasady ogolne dotyczace ¢wiczen
oddechowych

c¢wiczenia nalezy wykonywac przynajmniej dwa razy
dziennie,

cwiczenia nalezy wykonywac przed jedzeniem lub
przynajmniej godzing¢ po positku,

przed przystapieniem do ¢wiczen oddechowych nalezy
rozluzni¢ migsnie szy1 (swobodne skrety gtowy

w prawo 1 w lewo, ruch okrezny glowa, chowanie
gtowy w ramionach),
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podczas ¢wiczen nalezy zachowac¢ swobodng pozycje
ramion 1 barkow (bez czynnego unoszenia ramion),

podczas ¢wiczen nie nalezy oc

chyla¢ gltowy do tytu;

gtowa powinna byc¢ lekko pochylona do przodu,

nigdy nie nalezy wydychac ca
powietrza.
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Cwiczenie I (fot. 2a i 2b)

poldz sie na plecach na twardym, rownym podtozu,
jedng dion potdéz w oOrnej czesci klatki piersiowej (na
mostku), druga posrodku, pomiedzy tukami
zebrowymi,

wykonaj wdech nosem 1 swobodny wydech ustami
(powtorz ¢wiczenie kilkakrotnie),

kontroluj dtonmi wypelniajacg sie¢ powietrzem klatke
plersiowa,
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wykonaj szybki wdech ustami 1 nosem, starajac sie
doprowadzi¢ powietrze do najnizszych pigter klatki
piersiowej (dton lezgca pomiedzy tukami zebrowymi
powinna unosic si¢ zdecydowanie, natomiast lezaca
w gornej czesci klatki piersiowe] w znacznie
mniejszym stopniu),

napnij mig¢snie brzucha starajgc si¢ przez moment
zatrzymac powietrze w ptucach,

wydychaj powietrze bardzo wolno przez lekko
rozchylone usta.
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Fot. 2a. Wdech - klatka piersiowa 1 brzuch
wypychane sg ku gorze, dlonie kontroluja
ruchy klatki piersiowej 1 brzucha




Fot. 2b. Wydech - brzuch zapada si¢, dtonie
kontroluja ruchy klatki piersiowej 1 brzucha
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Cwiczenie II (fot. 3a i 3b)

potoz sie na plecach na twardym, rownym podtozu,
na brzuchu pot6z ksiazke (sredniej wielkosci 1 wagi,
w miar¢ cwiczen mozesz stopniowo zwiekszac
obcigzenie),

wykonaj wdech ustami 1 nosem tak, aby ksigzka
uniosta sie,




1 zatrzymaj na moment ksigzke w najwyzszym
punkcie,

1 wykonaj wolny wydech tak, aby ksigzka ptynnie
obnizata sie,

1 powtorz ¢wiczenie wymawiajac przy wydechu
wydtuzong gloske fff..




Fot. 3a. Wdech - ksigzka wypychana jest ku

gorze
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Fot. 3b. Wydech - ksigzka powoli opada
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Cwiczenie 111

potoz sie na plecach na twardym rownym podtozu,
jak w ¢wiczeniu I,

na brzuchu potoz ksigzke,

wykonaj wdech ustami 1 nosem tak, aby ksigzka
uniosta sie,

w trakcie wydechu zrob kilka pauz, utrzymaj ksigzke
przez 2-3 sekundy na tej samej wysokoscli,

powtorz ¢wiczenie wymawiajac przy wydechu gtoske
fff... lub sss...
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Cwiczenie IV (fot. 4a i 4b)

stan przed lustrem na lekko rozstawionych nogach,
obejmij dtonmi boki klatki piersiowej (na wysokosci
dolnej czesci zeber) tak, aby kciuki byly zwrocone do
tytu,

wykonaj szybki, pelny wdech ustami 1 nosem
rozsuwajgc zebra w bok z rownoczesnym
wysunieciem powtok brzusznych do przodu,
wciagnigte powietrze wydychaj wolno

1 rOwnomiernie,

powtorz ¢wiczenie wymawiajac przy wydechu
wydtuzong gloske fff...1lub sss... .
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Fot. 4a. Wdech - zebra
rozsuwajg si¢ na boki,
brzuch wysuwa sie do
przodu, dlonie oddalajg si¢
od siebie
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Fot. 4b. Wydech - zebra
1 brzuch powoli wracaja
do pozycj1 wyjciowe],
dtonie zblizajg sie do
siebie
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Cwiczenie V

stan przed lustrem na lekko rozstawionych nogach,
obejmij dlonmi boki klatki piersiowej, jak

w ¢wiczeniu 1V,

wykonaj szybki, pelny wdech ustami 1 nosem,

napnij mi¢snie brzucha zatrzymujac przez moment
Wciqgniqte powietrze,

rozpocznij taz¢ wydechu, wypuszczajgc powietrze
wolno 1 rOownomiernie,

cwiczenie wykonuj przy catkowitym rozluznieniu

mig¢sni Szyi,

powtorz ¢wiczenie wymawiajac przy wydechu gloske
fff... lub sss... (fot. 4a 1 4b).



Cwiczenie VI

wykonaj wdech jak w ¢wiczeniu V zatrzymujac przez
moment wciggniete powietrze,

powietrze wypuszczaj wolno, w trakcie wydechu zrob
kilka pauz,

powtorz ¢wiczenie wymawiajac gtoske sss..., przerwij
wymawianie gtoski kilka razy robigc 2-3 sekundowe

pauzy.
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Cwiczenie VII

stan swobodnie w lekkim rozkroku, rece utoz wzdtuz
tulowia,

wykonaj szybki, pelny wdech z rownoczesnym
uniesieniem ramion w bok,

powietrze wydychaj wolno, rownomiernie
opuszczajac rece do pozycj1 wyjsciowe].
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Cwiczenie VIII (fot. 5a i 5b)

stan swobodnie,

jedna reke poloz na brzuchu, drugg, trzymajac
zapalong swiece, umies¢ w odlegtosci okoto 20-25
cm od twarzy na wysokosci ust,

wykonaj szybki, pelny wdech ustami 1 nosem,
powietrze wydychaj rownomiernie dmuchajac tak,
zeby utrzymac jak najdtuzej odchylony ptomien
SW1eCYy,

powtorz ¢wiczenie dmuchajgc na ptomien tak, by
rytmicznie pochylat si¢ 1 podnosit.
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Fot. 5a. Wdech - dton
kontroluje ruchy przepony
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Fot. 5b. Wydech -
strumien powietrza
odchyla plomien Swiecy
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Cwiczenie IX (fot. 6a i 6b)

stan prosto 1 swobodnie,

jedng dion pot6z na brzuchu, drugg, trzymajac kartke
papieru lub ktaczek waty, ustaw w odleglosci okoto
20-25 cm na wysokosci ust,

wykonuj naprzemienne szybkie wdechy 1 intensywne
krotkie wydechy,

podczas krotkich wydechow dmuchaj mocno na
kartke papieru tak, by rownomiernie odchylata sig
0 pew1en niewielki kat,

szybkie wydechy wykonuy tak, by pracowac
intensywnie przepong 1 migsniami ttoczni brzuszne;
szybkie wydechy kontroluj drugg reka potozong na
brzuchu
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stopniowo zwigkszaj tempo wydmuchow,

pamietaj, aby podczas fazy wydechu nie
wydmuchiwac catkowicie do konca nabranego
powietrza, zawsze powinien pozostac jego maty
zapas,

cwiczenie wykonuj swobodnie, bez wysitku,

w stalym spokojnym rytmie.
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Fot. 6a. Wdech - dion
kontroluje prace przepony
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Fot. 6b. Wydech -
strumien powietrza
odchyla kartke papieru
tym mocniej 1im silniejszy
jest wydech, dton
kontroluje prace przepony
1 miesni ttoczni brzuszne
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Warunkiem przejscia do nastepnych ¢wiczen emisji
gtosu - fonacyjnych jest opanowanie prawidtowego
sposobu nabierania powietrza 1 wlasciwego nim
gospodarowania przy wydechu, czego sprawdzianem
moze by¢ czas fonacji powyzej 20 sekund.
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Czas fonacji okresla sie podczas fonowania
samogloski "a" podczas jednego petnego (jak
najdtuzszego) wydechu. Srednig czasu fonacji
najlepiej obliczaé¢ po kilku préobach. U osob ze
sprawnym narzgdem gtosu czas fonagji
powinien wynosi¢ powyzej 20 s,

a u spiewakow 40-60s. Wartos¢ ponizej 10 s
swiadczy o duzych zaburzeniach gtosu

i nieprawidtowym oddychaniu, ktorego rola

jest niezwykle wazna w nauce emisji gtosu.




Zrodla
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