tigiena g\osu

czyli jak dbad¢ o gtos?

unikaj:

maowienia i spiewania

na zimnym powietrzy,

lub gdy jest hatas
meczenia gtosu, gdy
jestes przeziebiony
zimnej wody, napoi
gazowanych
uzywek i czekolady

Yo rbb:

pij duzo wody
utrzymuj zdrowy styl
zycia

regularnie ¢wicz
prawidtowo oddychaj
mMow we wiasciwej
skali - nie za wysoko,
nie za nisko

wysypiagj sie

&tos Yo Twoje
podstawowe

navrz€diie
pracy!

Gtos jest cztowiekowi niezbedny do
komunikowania sie. Niestety zbyt czesto
naduzywamy naszego gtosu, zaniedbujemy
go i wykorzystujemy w niewtasciwy sposob,
szkodzqc tym samym wtasnemu zdrowiu.
Zapominamy o profilaktyce gtosu, a
przeciez jest to pierwszy krok do tego, by
stuzyt nam przez cate zycie.

Pamietaj o:

- prawidtowym oddechu

- uzywaniu rezonatorow (Rezonatory to
pusta przestrzen, ograniczona skoérq i
kos¢mi, do ktdrej dochodzi fala dzwiekowa.
Dzieki nim gtos nabiera mocy.)
-aktywizowaniu aparatu artykulacyjnego
(funkcjonowanie jezyka, podniebienia i warg
wptywajg na nieprawidtowe artykutowanie
gtosek, a co za tym idzie - wymowe)



(’:wicz,enia
wspieyajdce
higieng gtosu

¢ ¢wiczenia oddechowe

Poznaliscie je podczas ostatniej lekcji.
Cwiczenia oddechowe zwiekszajg pojemnosé
ptuc, uczg ekonomicznego zuzywania
powietrza w czasie mowienia.

-

1 POZOSTAN DOBRZE NAWODNIONY & e ¢wiczenia emisji g’rosu - fonacgjne

e Zamykamy usta i opuszczamy zuchwe do niskiej
pozycji. Uktadamy narzgdy do wypowiedzenia a. W tej

2 lll"lll I]AVIIliA‘EZ‘A W SWOIM DOMU

1ﬂdy tosowe, wtymme\« ychl lekéw na przezigbier ma4
te,m: kﬂrmaﬂﬁmﬁl&n\wmmmjl@kﬂm

o otwieramy usta w a i zamykamy je ponownie, caty czas

3 nemuur.zu STOSOWANIE LEKGW w gotowosci do a mruczymy przez chwile; mmm,

+ |aTRzvalsl AR T STYL NE R / mruczqc. Dzwiek prowadzimy na poziomie a. Cwiczqc
e pilnujemy, by dzwiek nie rozprzestrzeniat sie po catej
réwniez w utrzymaniu zdrowych bion $luzowych, ktére . . . . . s . « e e e
R jamie ustnej, lecz skupiat sie gtéwnie w przedniegj jej

5 NIE PAL I UNIKAJ BIERNEGO PALENIA . L , )
czesci, na podniebieniu twardym(,na masce™). Podobnie

Dy Zni fatdy glosowe i

5 UNIKAL JEDZENIA PIKANTHYCH q 6 ¢wiczymy pozostate samogtoski - a, e,1, 0, U, y

ot e Q e W pozycji lezqcej wymawiaj gtoske m, utrzymujqc
zotadkowego do gard: .
s dzwiek na jednym tonie, na przemian: mmm (legato) i
T DBAJ O HIGIENE P
- e m..m..m.... (staccato). Przyktadamy lekko dton do
) UIYSKAJ "srmnumhzuuzo * twarzy i nie uciskajgc nosa i warg sprawdzamy wibracje
0DPOCIYNKU
V o i drzenia. Szukamy miejsc, w ktérych dzwiek rezonuje
9 REGULARNIE GWICZ najwyraznie;.

e Bijemy w dzwony - me, me, me, mg, mq ,mq

ttigiena gtosu




