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ROZGRZEWKA



X ZIEWAMY

X ROZGRZEWAMY SZCZEKE

X ROZGRZEWAMY USTA

X TRZY GLEBOKIE WDECHY - wdech nosem, wydech ustami

Wydajmy wspolnie dzwiek ‘mmm’, brrrrrrr’
Powiedzmy na jednym oddechu:
Jestem gotowy, by moéwié z pewnosciq.”



SZYBKIE SAMOGLOSKI - zacznij najpierw wolno wypowiadac¢ wszystkie
samogtoski w tej kolejnosci AEIOUY.



GDZIE JEST
MOJA PRZEPONA?



ODDYCHANIE PRZEPONOWE zamiast

oddychac ptytko, z klatki piersiowej, skoncentruj
sie na oddychaniu z przepony. Aby to ¢wiczyc:

Potdz jednq reke na klatce piersiowej, a drugg
na brzuchu.

Gtebokie wdechy powinny unosic brzuch, a
nawet dolng czesSc¢ zeber, a nie klatke piersiowaq.
Wydechy réb powoli, kontrolujgc powietrze, aby
nauczycC sie wydtuzaC wydech, co pozwala na
bardzie| ptynng mowe.



PIERWSZA WRONA

:lygelclel) J.\



X Trzmiel na trzosie w trzcinie siedzi, z trzmiela Smiejq sie sqsiedzi.
X Chrzqszcz brzmi w trzcinie.

X Krol Karol kupit Krolowej Karolinie korale koloru koralowego.

X Bar Barnaba Bar Barbara oto baréw barwna para.

X Czy Tata czyta cytaty z Tacyta?

X Jola lojalna, Jola nielojalna.



ODDYCHAJ



Oddychanie 4-7-8 - metoda dr Andrew Weila polegajgca na
wdechu przez 4 sekundy, zatrzymaniu na 7 i wydechu przez 8.

Oddychanie kwadratowe - réwne czasy wdechu, zatrzymania,
wydechu i ponownego zatrzymania (np. 4-4-4-4).

Oddychanie 5-5-5 - prosty schemat wdechu, zatrzymania |
wydechu po 5 sekund kazdy.

Oddychanie z wydtuzonym wydechem - wydech dwa razy
dtuzszy od wdechu, np. wdech 4, wydech 8.



POSTAWA

""" X Cwiczenie: “Wejdz jak lider”, , stan jak lider



CZAS NA POEZJE




CZAS NA TEATR



Wierze w potencjat
moich nauczycieli

Powiedzcie to zdanie:
X informacyjnie,
X motywujqco,
Xz autorytetem,
X szeptem

X 3 inne sposoby



UWIERZ W SIEBIE



UWIERZ W SIEBIE
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