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1. Odkrywamy sw@j instrument muzyczny...

Aparat gtosowy to skomplikowany instrument
muzyczny o niezwyktych mozliwosciach aku-
stycznych, pozwalajacy wydobywal dzwieki
niepowtarzalne, bo o indywidualnych wtasci-
wosciach barwowych, bogatych w alikwoty
charakteryzujace tylko Twoj glos!

Pracujgc systematycznie, krok po kroku zdo-
bedziesz umiejetno$¢ prawidtowego, swobodnego wydobywania
gtosu, ktory bedzie brzmiat dZwiecznie, aksamitnie, bedzie nosny,
z wyrazista artykulacja. Cwiczenie aparatu gtosowego jest niewat-
pliwie procesem zmudnym, ale przy odrobinie cierpliwosci i wy-
trwatosci dajacym pozadane efekty.

Pamietaj, aby nie identyfikowac¢ sie z zadnym innym glo-
sem, zwlaszcza Zle ustawionym. Twéj gtos powinien by¢ odbiciem
Twojego wnetrza, Twojej osobowosci, Twoich mozliwosci aku-
stycznych. Sg pewne uniwersalne zasady wydobycia gtosu, ale nie
ma jednej, doskonatej barwy gtosu, ktorg mozna przyporzadko-
wac wszystkim ludziom.

Gtos jest odbiciem naszych stanow fizycznych i emocjonal-
nych, bardzo obnaza nasza osobowos$¢. Nie do konca pogodzeni
Z samym sobg mozemy mie¢ problemy z jego wydobyciem, bo jest
on duszg naszego umystu, ciata. Obnaza prawdziwe ,ja” kazdego
z nas i niczym rentgen przeswietla na wylot wszelkie obawy, pozy,
emocje, uczucia. Kazdy stan psychofizyczny ma wptyw na brzmie-
nie glosu, dlatego tez raz jest on zdecydowany, silny, peten zycia,
manifestujacy silne ,ja”, innym razem staby, niepewny, chwiejny,
matowy. Moze odzwierciedla¢ rados¢ zycia badz smutek, spokoj
ducha badz nerwowag pogon za zyciem. Moze réwniez by¢ szczery,
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otwarty lub schowany za zastong skrywajgca prawdziwe cechy
naszej natury, wpisane gteboko w materie kwantowg ciata.

Aparat glosowy to nie tylko krtan i struny gtosowe. W pewnym
sensie cate cialo uczestniczy w procesie wydobycia gtosu i stano-
wi instrument muzyczny. Ty za$ jesteS muzykiem, ktory w zalez-
nosci od umiejetnosci technicznych poruszy struny z wieksza lub
mniejszg tatwoscig i wydobedzie tony bardziej lub mniej dzwiecz-
ne. W zaleznos$ci od postawy ciata, stopnia wyeliminowania zbed-
nych napie¢ uniemozliwiajacych swobodne wydobycie gtosu
i uelastycznienia i usprawnienia grup miesni odpowiedzialnych za
funkcje oddechowe i artykulacyjne, a takze od tego, na ile otwo-
rzysz sie psychicznie i nie duszgc w sobie glosu wyprowadzisz go
na zewnatrz okreslajac przy tym swojg przestrzen zyciowa, taki
uzyskasz obraz swojego gtosu i swojej osoby.

Jesli Twoje nawyki postugiwania sie glosem sg nieprawidto-
we, powiniene$S wyrobi¢ nowe odruchy warunkowe, mechanizmy
postugiwania sie nim w taki sposéb, aby dziataty automatycznie.
S3 one zintegrowane z technika wydobycia glosu, z ktora sie zapo-
znasz, postawa ciata, ktérg zweryfikujesz i usztywnieniami ciata,
ktore mozesz zniwelowac, aby swobodnie wydobywac¢ dzwieki.

W budowie aparatu gtosowego mozemy wyrdézni¢ dwie
gtowne czeSci: motoryczng - odpowiedzialng za przebieg toru od-
dechowego i podparcie oddechowe, druga gtosotworcza (fonacyj-
ng i rezonacyjno-artykulacyjng) - wytwarzajaca dzwieki i nadajaca
im okres$lony ksztatt w wymiarze akustycznym.

Mozemy rowniez wyobrazi¢ sobie cialo jako maszyne wy-
twarzajaca gtos - wszystkie jego elementy: mieSnie (jamy brzusz-
nej, dna miednicy, klatki piersiowej, szyi, grzbietu i twarzy), na-
rzady (ptuca, oskrzela, tchawica, krtan, narzady artykulacyjne
i stuchu), uktad nerwowy (o$rodkowy i obwodowy), rezonatory
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odpowiadajgce za barwe i brzmienie gtosu, receptory (pola czu-
ciowe) informujgce o lokalizacji gltosu powinny sprawnie dziatac,
aby zsynchronizowac ze sobg podstawowe funkcje determinujgce
jakos¢ wydobycia glosu. Owe funkcje to:

* appoggio oddechowe (podparcie oddechowe),
» fonacja,
* rezonans.

Catoscig ,mechanizmu” zawiaduje uktad nerwowy odpowiedzial-
ny za prace wszystkich miesni biorgcych udziat w fonacji. Wystar-
czy dysfunkcja jednego z tych elementéw, by zaburzy¢ prawidto-
wy przebieg emisji gtosu.



2. Krok po kroku

... 0d mimowolnego sposobu oddychania po podparcie odde-
chowe.

Zanim zrozumiesz, czym jest podparcie oddechowe, zweryfikuj
swoj fizjologiczny oddech, bo wtasnie z niego wyptywac bedzie
oddech wykorzystywany na potrzeby mowy. Zatrzymaj wiec swo-
ja uwage na oddechu...

2.1. Twdj sposob oddychania

Czy kiedykolwiek zastanawiate$ sie jaki jest Two6j mimowolny,
spontaniczny oddech? Czy jest swobodny, harmonijny, czy zdarza
Ci sie go wstrzymywac, blokowac, jaka przestrzen oddechowg wy-
petnia w Tobie? W jaki sposob oddychasz na co dzien, teraz? Zaob-
serwuj ruchy brzucha i klatki piersiowej podczas oddychania.

W tym celu usigdZ wygodnie lub potéz sie na plecach. Lewa
reke ut6z na klatce piersiowej, na wysokosci szczytu mostka, pra-
wa na brzuchu, w okolicy pepka. Oddychaj swobodnie i gteboko,
obserwujac, ktora reka jest bardziej aktywna. Jesli jest to lewa,
niestety, Twdj oddech jest za ptytki i trzeba bedzie go pogtebic. Je-
Sli oddychasz prawidtowo, podczas wdechu prawa reka wraz
z wznoszacym sie lekko brzuchem uniesie sie do géry i opadnie
wraz z nim podczas wydechu. Jest to typowy obraz pracy brzucha
charakterystyczny dla oddychania brzuszno-przeponowego. Przy
wdechu obnizajaca sie przepona uciska na trzewia i powoduje lek-
kie uwypuklenie powtoki brzusznej. Przy wydechu mies$nie brzu-
cha, tzw. ttoczni brzusznej, wypychajg przepone ku gorze, powo-
dujac jej rozkurcz.

Angazujac dolng cze$¢ jamy brzusznej, ktora lekko wydyma
sie przy wdechu i opada podczas wydechu, mozemy odnie$¢ myl-
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ne wrazenie, ze powietrze dostaje sie do jamy brzusznej. Co praw-
da dziatanie wyobrazZnig jest jak najbardziej wskazane w celu po-
gtebienia oddechu, w rzeczywistos$ci jednak chodzi o to, aby dzieki
umiejetnosci obnizania przepony, pozwoli¢ pltucom tatwiej i pet-
niej rozszerzac sie ku dotowi.

Wiekszo$¢ ludzi oddycha w sposob nieprawidtowy, ptytki,
tzw. obojczykowy, czyli szczytowy, cho¢ oczywisScie s3 momenty,
kiedy postuguja sie petniejszym oddechem, np. podczas ziewania,
wzdychania, sapania, odruchow ptaczu, kaszlu, kichania czy au-
tentycznego, szczerego Smiechu. W sposéb naturalny uruchamia
sie wowczas praca miesni ttoczni brzusznej i przepony, powodu-
jac szybkie wyrzucanie powietrza na zewnatrz. Sg to zdrowe od-
ruchy cztowieka podwyzszajace poziom energetyczny i roztado-
wujace napiecia w organizmie. Ziewanie, nie dos¢, ze wentyluje
ptuca i tankuje energie, sprzyja rozluznianiu spietych partii mie-
Sni. Ptacz wstrzasa przepona rytmicznie, kurczgc i rozkurczajac ja.
RozluZnia i oczyszcza z napiec cale ciato, czego rezultatem jest od-
dech gleboki, ptynny i miekki'. Z kolei $miech od dawna uznawany
jest za Srodek leczniczy, uwalniajacy cialo od napiec i utrzymujacy
w dobrej formie gtéwny miesienn oddechowy - przepone, powodu-
jac jego naprzemienne napinanie i rozluZnianie. Jest wiele prawdy
w powiedzeniu: ,Smiech to zdrowie”.

Nie wszyscy jednak zdajemy sobie sprawe z konsekwencji
zbyt ptytkiego, niepetnego oddychania. Kiedy intensywnie pracuje
tylko gorna czes¢ ptuc, dolna przestaje funkcjonowac, a organizm
zaczyna odczuwac ciggly gtod tlenowy. Niestety, przyzwyczajajac
organizm do minimalnego poboru powietrza, przyzwyczajamy go
do dziatania na zmniejszonych dawkach tlenu, nieSwiadomi tego
zgubnych skutkéw. Dopiero pogtebienie oddechu i dotlenienie or-
ganizmu w wiekszym stopniu, uSwiadamia nam ten problem.
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Przez dolng czes$¢ ptuc (w poblizu przepony) przeptywa po-
nad 1 litr krwi na minute, za$ przez szczytowe partie ptuc zaled-
wie dziesigta cze$¢ litra®. Jaka jest zatem jako$¢ krwi, kiedy oddy-
chasz ptytko i dotleniasz jg tylko w minimalnym stopniu? Jakie sg
fizyczne skutki ptytkiego oddechu?

2.2. Oddech a zdrowie

Oddychanie jest $ciSle zwigzane z formg zycia - od najprostszej
jednokomorkowej, po najbardziej rozwinietg, jaka jest cztowiek.
Wraz z pierwszym samodzielnym oddechem poza tonem matki,
rozpoczyna sie niezalezny proces oddychania, sterowany przez
uktad nerwowy. Ma on na celu regularne dostarczanie komorkom
Swiezego tlenu i wydalanie zgromadzonego w nich dwutlenku we-
gla. Cho¢ proces ten odbywa sie automatycznie i przez zapetnianie
phuc powietrzem Srednio szesnascie do osiemnastu razy na minu-
te zabezpiecza podstawowg funkcje organizmu, $wiadoma praca
nad zmiang parametréw rytmu i gtebokosci oddechu mozna wpty-
wac na zwiekszenie jego wydajnosci. Ksztattujgc forme oddechu,
wplywamy na jako$¢ zdrowia i zycia.

Wiekszos¢ z nas nie wykorzystuje w petni mozliwos$ci oddy-
chania. Do prawidtowego oddechu potrzebna jest dobra koordy-
nacja wszystkich zaangazowanych czesci ciata: napedu lub syste-
mu sterowania (uktadu nerwowego), miechow (ptuc), pompy
(serca) oraz kanalizacji (zyt i tetnic), oraz silnika (zeber i przepo-
ny)°>.

Istnieje jednak sporo czynnikéw ograniczajgcych wartoscio-
wy sposob oddychania. Obok czynnikow stresogennych, emocjo-
nalnych (zostang omowione w rozdziale dotyczacym stresu), do
nieprawidtowego sposobu oddychania prowadzi zta postawa, sta-
be, nierozwiniete, zwiotczate miesnie oddechowe, nieréwnomier-
ne uzywanie mie$ni uktadu oddechowego, Zle uksztattowana lub
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zapadnieta klatka piersiowa, otylos¢, choroby narzadu oddecho-
wego (gtéwnie ptuc) oraz palenie papierosdéw. Rezultatem ciezkie-
go oddychania sg zmiany w naszym organizmie prowadzace do
réznych schorzen, w tym chorob ptuci serca.

Wiadomo, ze podstawag zdrowia fizycznego jest dobrze
funkcjonujacy uktad krwionosny. Jesli policzy¢ wszystkie tetnice,
zyty 1 mniejsze naczynia krwiono$ne, ma on dziewiecdziesigt
szeS¢ tysiecy kilometrow dtugosci. Odpowiada za transport tlenu
i substancji odzywczych do kazdej komérki naszego ciata, zatem
im pelniejszy i gtebszy jest wdech, tym wieksza ilo$¢ tych drogo-
cennych substancji w naszym ciele, co ma ogromny wptyw na
dziatanie mieSnia sercowego, na miarowos$¢ jego uderzen. Peiny
i gteboki oddech z udziatem przepony ustawicznie od$Swieza i od-
nawia krew, jest dla naszego organizmu jak oczyszczalnia z tok-
syn, masaz dla narzadéw trawiennych, rozrodczych, wydalni-
czych, odzywia kregostup, wptywa korzystnie na uktad nerwowy,
zwlaszcza system centralny, na mozg, kore mozgowa, mozgowe
osrodki mowy, prace korowych wtadz koordynacyjnych zar6wno
dla funkcji motorycznej, jak tez fonacyjnej i rezonacyjno i artyku-
lacyjnej narzagdu mowy®. Ma wiec ogromne znaczenie zaréwno dla
zdrowia, jak i jakoSci emis;ji gtosu.

Oddychanie wplywa na rownowage bioelektryczng (w prze-
ciwienstwie do diety, ktéora wpltywa na réwnowage
biochemiczng). Moze mie¢ charakter oczyszczajacy, odtruwajacy
organizm (przy wydechu) lub energetyzujacy, kumulujacy energie
zyciowg (gtownie przy wdechu). Dla przyktadu, westchnienie jest
oddechem oczyszczajacym, sktadajacym sie z szybkiego wdechu
i dtugiego wydechu, natomiast ziewniecie jest typem oddechu
energetyzujacego - ze wzgledu na dtugi, powolny wdech, na krot-
ko zatrzymany w ptucach i do$§¢ gwaltowne wypchniecie z nich
powietrza’.
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Zawroty i bole glowy.

Zmniejszenie doptywu krwi do mdézgu.

Zwezenie naczyn krwionos$nych.

Wzrost tempa pracy serca i ciSnienia krwi.
Zachwianie poziomu pH (kwasowos$¢-zasadowos¢).
Uwolnienie zbyt duzej iloSci wapnia do tkanek
(miesnie i nerwy).

Wzrost uczucia napiecia, nerwowosci i niepewnosci.
Wzrost wrazliwosci.

Uczucie mrowienia i zimna w dioniach i stopach.

27

Rys. 1. Fizyczne efekty plytkiego oddechu
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Prawidtowy, pelny oddech z udziatem przepony w naturalny spo-
sob zwieksza objetos¢ ptuc (rys. 2B) bez ich nadwyrezania, ktére
ma miejsce podczas szczytowego sposobu pobierania powietrza,
w skrajnych przypadkach prowadzacego nawet do rozedmy ptuc

(rys. 2A).

v VU
I X

Rys. 2.Pojemnos¢ ptuc:
A - wdech ptytki B - wdech gteboki

Gtebokie oddychanie wykonane poprawnie, powinno wyko-
rzystywaC catkowita pojemnos$¢ ptuc, ktéra jest zapetniana
i oprézniana podczas pelnego wdechu i wydechu. Optymalna obje-
to$¢ wdychanego powietrza powinna by¢ rowna pojemnoSci ptuc.
Zazwyczaj jednak wypelniamy powietrzem zaledwie niewielki
procent pojemnosci ptuc - jak widac na rys. 3 - tylko gorny ptat
plucny (cze$¢ A). W zwigzku z tym, srednio musimy wykonywac
okoto czterdziestu oddech6w na minute. Dobrze jest, jeSli na co
dzien oddychamy wypeiniajac rowniez srodkowy ptat ptuc (B), co
daje okoto dwunastu oddechéw na minute. Jednak petny oddech
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(wykonywany tylko 6 razy na minute), ktory w maksymalny spo-
sob dotlenia organizm i wprowadza go w stan kontrolowanego
spokoju, to dodatkowo wykorzystanie dolnych ptatéw ptuc (C)
i najnizszej czesci (D) prawego ptuca.

Rys. 3. Wykorzystywane pojemnosci poszczegdlnych ptatow
ptucnych

Oddychanie torem przeponowym wymaga duzego zaangazo-
wania najwazniejszego miesSnia oddechowego, jakim jest przepo-
na - powinna uczestniczy¢ w procesie oddychania az w 70%-80%.
Niestety, czesto wykorzystujemy ja tylko w 20%-30%, pozwalajac,
aby w pozostatych 70%-80% prace przejety miesSnie pomocnicze i
piersiowe, co jest typowe dla ptytkiego, szczytowego sposobu od-
dychania®

Przepona jest najsilniejszym miesniem naszego ciata, ktory
ugniatajagc narzady wewnetrzne oraz uciskajgc naczynia limfatycz-
ne i krwiono$ne brzucha pobudza krazenie brzuszne i wrotne,
czyli likwiduje zastéj krwi zylnej pomagajac jej przeby¢ odcinek
miedzy brzuchem a klatkg piersiowa. Skurcze przepony s3g bar-
dziej wydajne niz skurcze serca, ze wzgledu na jej duzo wiekszg
powierzchnie i moc ttoczaca. To nasze drugie serce! Ttoczac krew
i rozsytajac ja po calym organizmie znacznie odcigza w pracy ser-
ce. Poza tym, oddychanie przeponowe znacznie zwieksza objetos¢
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pluc: kazde obnizenie przepony o 1 mm powoduje zwiekszenie
objetosci ptuc 0 250-300 ml. Oznacza to, Ze rozszerzenie przepony
0 4 mm zwieksza objeto$¢ ptuc 0 1000-1200 ml®.

Oddychanie torem przeponowym jest najbardziej efektyw-
nym sposobem oddychania, zapewniajgacym organizmowi maksy-
malny pobor tlenu przy minimalnym wysitku! Odwotujac sie do
stébw Deepaka Cho- pry oddychanie mozemy nazwac najbardziej
tworczym aktem dokonywanym przez organizm. Im bardziej jest
ono swobodne i zréwnowazone, tym lepiej harmonizuje nas z na-
tura. Dlaczego jednak oddech jest aktem tworczym? PrzesledZmy
(za Deepakiem Chopra) wedrowke pojedynczego atomu, ktory
wnikngl do Twojego ciata i jak za dotknieciem czarodziejskiej
rézdzki otrzymuje cel i zadania. ,,W ciggu kilku tysiecznych sekun-
dy przechodzi on przez wilgotng, prawie przezroczysta blone
w ptucach i natychmiast wewnatrz jednej z Twoich czerwonych
krwinek taczy sie z hemoglobing. Btyskawicznie zachodzi ogrom-
na przemiana. Krwinka z hemoglobiny ciemno-niebiesko-czarnej,
beztlenowej zmienia sie w bogatg w tlen hemoglobine jasnoczer-
wong, a przypadkowy atom powietrza staje sie cze$cig Twego cia-
la. Przekroczyt on niewidzialng granice oddzielajgca martwe od
zywego. W ciggu nastepnych 60 sekund ten sam atom tlenu odbe-
dzie we krwi podroz po catym organizmie (podroéz ta, jesli gimna-
stykujesz sie energicznie, trwa zaledwie 15 sekund). W tym czasie
potowa nowych atoméw tlenu opusci krew, aby wejs¢ do komorek
nerek, miesni neurondw i innych tkanek. Atom bedzie przebywat
w tej tkance od kilku minut do roku speiniajac konieczne funkgcje.

Atom tlenu moze stac¢ sie czeScig szczeSliwej mysli, jesli
wchodzi w sktad neurotransmitera. Moze sprowadzaé dreszcz
leku, jesli wchodzi w sktad czasteczki adrenaliny. Moze odzywiac
komorke mozgu glukozg lub zging¢ na polu walki, jesli stanowi
czeS¢ krwinki biatej atakujgcej bakterie.
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Widzimy wiec, ze tworczo odpowiadamy za wtasny orga-
nizm. Tworzenie siebie, to nie tylko praca na pelnym etacie, to
réwniez praca oszatamiajgca. Jeden oddech powoduje kontakt po-
wietrza z piecioma bilionami krwinek czerwonych. Kazda krwinka
zawiera 280 milionéw czgstek hemoglobiny. Kazda czasteczka he-
moglobiny moze przytaczyc i transportowac 8 atoméw tlenu. Jesli
wyobrazisz sobie, ze kazdy atom tlenu to cegietka, to znaczy, ze z
kazdym oddechem wbudowujesz 11x10*' nowych cegietek dostar-
czanych do réoznych miejsc w organizmie. Dopasowane s3 z abso-
lutng precyzja i zadna z nowych cegietek nie burzy pozycji star-
szej. Stare ustepuje nowemu tatwo i bez wysitku, tak jak wymie-
niajg sie czasteczki wody w ptyngcej rzece”’.

Dlaczego jednak nowe cegietki wlozone w stare otwory nie
burzg zastanych schematéw? Z pewnoscig to sprawa swiadomosci
tego, jak widzimy siebie. Jesli przyjrzysz sie wtasnemu zyciu, od-
kryjesz, ze wysytasz cialu sygnaty powtarzajace stare przekona-
nia, stare leki i zyczenia, te same nawyki z dnia poprzedniego i dni
wczesniejszych.

Jest to przyczyna, dla ktérej nie jesteSmy doskonale zdrowi.
Zdrowe ciato, to rOwniez zdrowy glos. Dobrze funkcjonujacy gtos
to nowe nawyki, niezaprzepaszczone cegietki wtozone w nowe
otwory. To inna $wiadomos$¢ postugiwania sie glosem, wydoby-
wania z niego wszystkich mozliwych alikwotéw, wibrujacych
i ksztattujacych barwe wiasciwg tylko Twojemu gtosowi, harmo-
nizujgcych z Twoim prawdziwym nowym ,ja”".

Zanim jednak dojdziemy do nowego, wr6¢my do podstaw, do
Twojej postawy i sposobu oddychania, albowiem od tych czynni-
kow w duzym stopniu bedzie zaleze¢ prawidtowe wydobycie gto-
Su.
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2.3. Postawa

Utrzymanie prawidtowej postawy ciata

( : . : .
oS 3, w taki sposdb, aby najefektywniej wyko-
} 0 rzystac jego budowe do dzZwigniecia swo-
: ._; jej masy, jest juz sztukg samg w sobie. Co
prawda natura zadbata o to, aby wyrzez-
E bi¢ w ciele przerézne tuki, krzywizny, sta-
O s> wy, amortyzatory, aby nieréwnosci krego-
stupa zwiekszaty jego wytrzymatos¢, a elastyczne krazki miedzy-
kregowe nadatly mu sprezystos¢, by stawy byty dobrze potaczone
mocnymi, elastycznymi wiezadtami, a koSciec podtrzymywany byt
przez miesnie, dzieki ktérym mozemy sie poruszac, jednak nie za-
wsze wykorzystujemy te dobrodziejstwa w sposéb zgodny z ich

@

o

przeznaczeniem.

Wystarczy brak elastycznosci i sity ze strony uktadu miesnio-
wego, a cata konstrukcja utrzymujgca ciatlo w rownowadze moze
rung¢. Indywidualna postawa kazdego z nas niewatpliwie uwa-
runkowana jest licznymi nawykami i sitg mie$ni zdolnych lub nie-
potrafigcych utrzymac¢ w pionie kregostup z wiasciwymi dla niego
krzywiznami. Jest niezwykle istotna nie tylko dla estetycznego
wygladu ciata i utrzymania rownowagi, ale tez dla sprawnoSci ru-
chowej, prawidlowego funkcjonowania organéow wewnetrznych
(w tym Kkrtani) i - co dla nas najwazniejsze - sposobu oddychania.

Krok 1 - Skoryguj swoja postawe.

« Stan prosto, stabilnie i wygodnie, rozsuwajgac stopy na sze-
roko$¢ ramion lub bioder, jednakowo rozktadajac ciezar
ciala na obie nogi. Palce stép i piety majg by¢ rownomier-
nie obcigzone.

* Nie usztywniaj stawéw kolanowych, odblokuj je tak, aby
nie byly przeprostowane, ani zbytnio ugiete.
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Wyciggaj sie ku goérze, jakby$s miat zawisng¢ na wtosku
z najwyzszego punktu Twojej gtowy. Wyobraz sobie, Ze do
czubka gtowy przyczepiona jest nitka i delikatnie ciggnie
Twoja szyje i glowe w gore. Nie wyciagaj przy tym do
przodu brody, ani nie uno$ jej do géry. Trzymaj ja pozio-
mo, dzieki temu glowe i szyje ustawisz prostopadle do
klatki piersiowe;.

Nie usztywniaj miesni karku i szyi.

Ramiona trzymaj na jednym poziomie, lekko Sciggajac to-
patki.

Rozciggaj w szerz plecy i klatke piersiowa.

Poczuj ciezar opadajacych w do6t ramion.

Wysun miednice lekko do przodu i w gore, rolujac ja tak,
by wyprostowac dolng czesc.

Rozluznij mie$nie oddechowe.

Wyprostuj sie tak, by byto duzo miejsca miedzy biodrami a
zebrami, ale nie wypinaj zeber®.

Zwré¢ uwage na dwie sity wyciaggajace Twoj kregostup,
dziatajace w tym samym pionie w dwéch roznych kierun-
kach: w gore - od szyi poprzez gtowe i w dot — od ramion
ku podtozu.

W pozycji siedzacej wazne jest, abys nie zapadat sie na swo-
im kregostupie siadajgc na jego ostatnich kregach, lecz utrzymy-
wal wlasciwg postawe poprzez balansowanie na guzach kulszo-
wych (wyczuwalne dwa twarde punkty w posladkach). Dzieki
temu uaktywnisz odpowiednie mies$nie podtrzymujace tutow, szy-
je oraz gtowe i nie bedziesz musial utrzymywac¢ rownowagi po-
przez niepotrzebne napiecia i usztywnienia. Oklapnieta postawa
powoduje Sci$niecie brzucha uniemozliwiajgc glebokie oddycha-
nie, dlatego zwracaj uwage na twardo$¢ mebla, na ktérym siadasz
czy sie ktadziesz. Zbyt miekki mebel, powodujacy zapadanie sie
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wen ciala, nie bedzie odpowiedni dla jego wypoczynku, poniewaz
bedzie podtrzymywac nabyte w ciggu dnia napiecia i przykurcze
miesni, co wiecej, poddajac sie przyjetej przez Ciebie postawie be-
dzie sprzyja¢ utrzymaniu dotychczasowych emocji’. Ponizej opisu-
je najczesciej popetniane btedy w utrzymywaniu postawy wpty-
wajace negatywnie na jakos¢ gtosu.

Ponizej opisuje najczeSciej popeiniane btedy w utrzymywaniu po-
stawy wptywajacej negatywnie na jako$¢ gltosu.

« Skrecanie glowy na boki lub odchylanie jej do tytu przy
jednoczesnym wycigganiu brody do przodu. Skutkiem
tego jest nadmierne napiecie mie$ni szyi i krtani, unie-
mozliwienie swobodnego przeptywu powietrza przez
gorne drogi oddechowe i twarde nastawienie glosu.

« Garbienie plecéw powodujace zapadniecie klatki piersio-
wej. Konsekwencjg tego jest znaczne ograniczenie prze-
strzeni ptuc i mozliwosci oddechowych oraz zmniejszenie
skutecznoSci podpierania dZzwieku.

» Zbyt duze napiecie miesni oddechowych, zwtaszcza dolnej
i gérnej czesci pasa brzusznego. Zmniejszenie ich elastycz-
nosci powoduje sptycenie oddechu, sitowe podpieranie
gtosu i forsowny sposéb wydobywania dzwieku.

« Mato stabilna postawa ciata (opadnieta sylwetka, przesu-
niecie ciezaru ciata na jedna strone, stabe osadzenie stop
na podiozu, za mata aktywnos$¢ miesSni nég i miednicy)
utrudnia osiggniecie prawidlowego tonusu mieSniowego
mies$ni oddechowych niezbednego do wytworzenia opty-
malnego ci$nienia wydychanego powietrza.

« Znaczne obcigzenie odcinka ledZwiowego kregostupa cha-
rakteryzujacego tzw. przeprostowang sylwetke. Powodu-
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je usztywnienie klatki piersiowej i towarzyszacy czesto tej
postawie nawyk wciggania brzucha, dodatkowo ograni-
czajacy przestrzen ptuc.

Dla utrzymania poprawnej postawy niezmiernie wazne jest
wzmocnienie gorsetu mieSniowego obejmujgacego obszar miedzy
klatka piersiowg a dnem miednicy. Sg to mie$nie brzucha (miesien
prosty, poprzeczny, wewnetrzne i zewnetrzne mieSnie skosne),
ktore otaczajg i podtrzymujg dolng czes$¢ tutowia, chronig narzady
wewnetrzne i 1acza miednice z zebrami.

MiesSnie dna miednicy podtrzymuja narzady wewnetrzne i 13-
cz3 je z resztg tutowia. 0Odgrywaja wazng role w utrzymaniu pionu
kregostupa, wspotpracujg z klatkg piersiowa, wptywajac na oddy-
chanie. Jednak rzadko uzywane, nie ¢wiczone stabng, traca ela-
stycznosc i sprezysto$¢, w wyniku czego sylwetka traci na wygla-
dzie i zapada sie, powodujac nieestetyczne ,wychodzenie” brzu-
cha i bdle plecow®. Rowniez niekorzystne utozenie miednicy
(przechylonej do przodu lub do tytu) powoduje zbedne napiecie
miesniowe - dotyczy to przede wszystkim muskulatury poslad-
kow, dna miednicy i miesni brzucha. Nienaturalne zwiekszenie sie
tonusu tych mies$ni utrudnia lub nawet uniemozliwia wykonanie
gltebokiego, pelnego oddechu'. W stabilizacji mie$ni miednicy
wazng role odgrywa réwniez miesien ledzwiowy, tzw. napinacz
bioder, uzywany do napinania uda. Sktada on sie z dwoch gtebo-
kich miesni biegnacych od przodu uda przez miednice do obszaru
ledzwiowego kregostupa®. Cwiczenia wzmacniajace gorset mie-
Sniowy odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej sylwetki jed-
noczeSnie wzmacniajg te grupy miesni, ktorych aktywnosSc¢ jest
niezbedna w procesie prawidlowego méwienia.. Pozwalajg zacho-
wac wtasciwe, dynamiczne relacje miedzy gtowa, szyja a kregostu-
pem, odczuc przestrzen wlasnego ciata i utrzymac sprawnosc¢ przy
wykonywaniu réznych czynnos$ci. Zapobiega to skurczeniu posta-
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wy powodujacej ucisk na krtan i blokujgcej swobodny oddech®.
Nadmiernie SciSniete ciato ogranicza Twoja wewnetrzng i ze-
wnetrzng przestrzen. lle przestrzeni w Tobie, tyle w Twoim glosie
i wokot Ciebie, bowiem poprzez glos manifestujesz na zewnatrz
swojg obecnos¢ i okreslasz swoje prawo do zycia na Ziemi. A jed-
nak czesto nasze ciata i nasz gtos zachowuja sie tak, jakby$smy tego
prawa nie mieli.

Dla utrzymania poprawnej postawy niezmiernie wazne jest
wzmocnienie gorsetu mieSniowego obejmujgacego obszar miedzy
klatka piersiowg a dnem miednicy. Sg to mie$nie brzucha (miesien
prosty, poprzeczny, wewnetrzne i zewnetrzne mieSnie skosne),
ktore otaczajg i podtrzymujg dolng czes¢ tutowia, chronig narzady
wewnetrzne i 1aczg miednice z Zebrami.

MieSnie dna miednicy podtrzymuja narzady wewnetrzne
itacza je z resztg tutowia. Odgrywaja wazng role w utrzymaniu
pionu kregostupa, wspotpracuja z klatka piersiowa wptywajac na
oddychanie. Jednak rzadko uzywane, nie ¢wiczone stabng, traca
elastycznosc i sprezystos¢, w wyniku czego sylwetka traci na wy-
gladzie, zapada sie, powodujac nieestetyczne ,wychodzenie” brzu-
chaibole plecow®

Réwniez niekorzystne utozenie miednicy (przechylonej do
przodu lub do tytu) powoduje zbedne napiecie miesniowe - doty-
czy to przede wszystkim muskulatury posladkow, dna miednicy
i mieSni brzucha. Nienaturalne zwiekszenie sie tonusu tych miesni
utrudnia lub nawet uniemozliwia wykonanie gtebokiego, petnego
oddechu’

W stabilizacji mie$ni miednicy wazng role odgrywa roOwniez
miesien ledZwiowy, tzw. napinacz bioder, uzywany do napinania
uda. Sktada on sie z dwoch glebokich miesni biegnacych od przo-
du uda, przez miednice do obszaru ledzwiowego kregostupa®
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Cwiczenia wzmacniajace gorset mie$niowy odpowiedzialne
za utrzymanie prawidtowej sylwetki jednocze$nie wzmacniajg te
grupy mies$ni, ktérych aktywnos¢ jest niezbedna w procesie pra-
widlowego mowienia Pozwalajg zachowa¢ wtasciwe, dynamiczne
relacje miedzy gtowa, szyja a kregostupem, odczul przestrzen
wtlasnego ciata i utrzymac sprawnos$¢ przy wykonywaniu réznych
czynnosci. Zapobiega to skurczeniu postawy powodujgacej ucisk na
krtan i blokujgcej swobodny oddech’

Nadmiernie Sci$niete ciato ogranicza Twojg wewnetrzng i ze-
wnetrzng przestrzen. lle przestrzeni w Tobie, tyle w Twoim glosie
i wokot Ciebie, bowiem poprzez glos manifestujesz na zewnatrz
swojg obecnos¢ i okreslasz swoje prawo do zycia na ziemi. A jed-
nak czesto nasze ciata i nasz gtos zachowujg sie tak, jakby$Smy tego
prawa nie mieli.

2.4. Typy oddychania

Wiesz juz, czy oddychasz w sposob gtebszy, czy tez ptytki,
szczytowy. Przypomniatam Ci tez, jak istotne dla zdrowia jest od-
dychanie przeponowe. Zapoznaj sie teraz z trzema podstawowymi
typami oddychania:

« obojczykowe, zwane piersiowym, szczytowym lub wysokim,
ktore aktywizuje gérne czesci ptuc,

* zebrowo-przeponowe, czyli Srodkowe, ktére aktywizuje
gtownie sSrodkowa czes¢ ptuc,

« brzuszno-przeponowe, czyli niskie, w ktérym udziat biorg
dolne partie ptuc, podczas gdy obszary szczytowe i Srodko-
we sg mniej aktywne,

« catoSciowe - brzuszno-zebrowo-przeponowe, optymalnie
wykorzystujace mozliwosci oddechowe organizmu, aktywi-
zujace cate ptuca i catkowicie wykorzystujace pojemnos¢ za-
réwno czesci dolnej, Srodkowej, jak i gorne;j.
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Na sposob petnego oddychania sktadajg sie zatem trzy har-
monijnie przechodzgce w siebie formy oddechu:

e brzuszny (odczuwalny w dolnej przestrzeni oddechowej -
w okolicy pachwin i miednicy),

» zebrowy (odczuwalny w przestrzeni od pepka po srodkowa
czesSc klatki piersiowej),

« piersiowy (odczuwalny w gérnej przestrzeni oddechowej -
od goérnej czesSci klatki piersiowej po gtowe)',

Jest to oddychanie stwarzajgce najkorzystniejsze psychofizyczne
warunki dla funkcjonowania organizmu. Aby je opanowac naj-
pierw zapoznamy sie z poszczegolnymi skladowymi oddechu
brzuszno-zebrowo-przeponowego.

2.4.1. Oddech brzuszno-przeponowy

Krok 2 - Zapoznaj sie ze sposobem oddychania torem brzusz-
Nno-przeponowym.

Pol6z sie swobodnie na plecach. Prawa reke potéz na brzuchu,
rozt6z ja dos¢ szeroko tak, aby kciuk znajdowat sie pod mostkiem
(pomiedzy klatka piersiowg a brzuchem), a pozostate palce obej-
mowaty gorng i Srodkowg czes¢ brzucha. Lewa reke pot6z na klat-
ce piersiowej. Oddychaj spokojnie i gteboko, najlepiej nosem.
Wciggaj powietrze powoli tak, aby uwypuklita sie powtoka
brzuszna a wraz z nig uniosta sie Twoja prawa reka. Kontynuujac
wdech pomatu wypetnij powietrzem catg klatke piersiowa. Zaob-
serwujesz wowczas lekki ruch w gére lewej reki. Pod koniec fazy
wdechowej Twoj brzuch zacznie juz powoli opadac, co bedzie
oznaczato rozpoczecie fazy wydechowej. Wraz z brzuchem opad-
nie Twoja prawa reka, a nastepnie, wraz z opadajaca klatka pier-
siowg, lewa. Po wydechu zaobserwuj naturalng przerwe na roz-
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luZznienie miesni oddechowych. Kiedy z osSrodka oddechowego na-
dejdzie kolejny sygnat nakazujgcy wykonanie wdechu, pobierz ko-
lejng porcje powietrza. Jesli Twéj wdech bedzie zbyt tapczywy, bo
bedziesz miat wrazenie, ze brakuje Ci powietrza w klatce piersio-
wej, moze to oznaczac, ze Twoje mieSnie nie byly dostatecznie
rozluznione. Pamietaj, aby twoj oddech nie byt wymuszony, niech
przeptywa przez Ciebie naturalnie, harmonijnie, bez naktadu sit
i zbednych napiec. Nie oznacza to, ze mieSnie pasa brzusznego nie
powinny by¢ aktywne - zaréwno podczas wdechu, jak i wydechu.
Udowodniono bowiem, ze podczas wdechu z uaktywnionym pa-
sem brzusznym wzrasta pojemno$¢ ptuc. Gdy podczas wdechu
miesnie Sciany brzusznej i brzucha sg byt rozluZnione i nie stawia-
ja zadnego oporu wysuwajgcym sie ku dotowi i do przodu (na sku-
tek obnizajgcej sie przepony) trzewiom, moga nawet ulec statej
deformacji. Poza tym, nie ¢wiczone mieSnie bardzo tatwo ulegajg
zwyrodnieniu, a rozciggniety brzuch szybko pokrywa sie warstwg
ttuszczu, co dodatkowo negatywnie wptywa na elastycznos¢ ru-
chow wynikajacych z naturalnego oddechu. Podczas wydechu zas,
aktywny pas brzuszny wspomaga podniesienie przepony utatwia-
jac wyrzucenie maksymalnej ilosci zalegajacego powietrza, dzieki
czemu w fazie wdechu powietrze bedzie moglo wptynac¢ do ptuc
samoistnie.

Jesli masz ktopoty z uruchomieniem poprawnych wzorcéw
oddechowych, wykonuj systematycznie, az do opanowania wtasci-
wego toru oddechowego, opisane nizej ¢wiczenia. Poczatkowo tre-
nuj w pozycjach lezacych i w przykleku, bo w nich najtatwiej na-
uczy¢ sie gtebokiego brzuszno-przeponowego sposobu oddycha-
nia. P0zniej udoskonalaj oddech przechodzac do innych pozycji i
trudniejszych dla Ciebie ¢wiczen.

Cwiczenia te maja takze na celu wzmocnienie mieéni odde-
chowych i zaktywizowanie ich do niezbednych przy fonacji czyn-
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nosci zwigzanych z podpieraniem glosu. Zwracam w tym miejscu
uwage na wydtuzony wydech i zwigzane z tym odpowiednie na-
prezenie miesni.

Pamietaj, aby lekkie uwypuklenie powtoki brzusznej pod-
czas wdechu wynikato z naturalnego obnizenia przepony, a nie

byto czynno$cia wymuszong przez mechaniczng prace miesni
brzucha. To istotna rdéznical

Cwiczenie 1

W pozycji lezacej wykonaj gteboki brzuszno-przeponowy wdech
przez nos, a wydychaj powietrze przez lekko Sciggniete usta, jak-
bys wydmuchiwal je przez stomke. Obserwuj ruchy brzucha:
w gore - przy wdechu i w dot - przy wydechu.

Cwiczenie 2

Potéz sie na plecach ktadac na brzuch ciezszy przedmiot, np.
ksigzke, termofor z woda itp. Wykonaj gleboki wdech nosem
w taki sposob, aby unoszacy sie brzuch wniost lezacy na nim
przedmiot. Zaktywizuj przy tym rowniez miesnie posladkow i kro-
cza. Zaobserwuj rodzaj lekkiego naprezenia, jakie towarzyszy mie-
Sniom brzucha przy wdechu i zatrzymaj w sobie to odczucie.

Podczas wydechu utrzymaj wtasciwy tonus miesSniowy, nie do-
puszczajac, aby pod ciezarem przedmiotow brzuch zbyt szybko
opadt. Im wiekszy opor postawig miesSnie brzucha, tym wolniej
bedzie opadat, a wydech bedzie wolniejszy i dtuzszy. Wydech mo-
zesz wykona¢ nosem badz ustami, $ciggajac je jak do wymodwienia
samogtoski u lub spotgtoski s.

Cwiczenie 3

Po16z sie na brzuchu. Nie uno$ gtowy - niech stanowi naturalne
przedtuzenie linii kregostupa. Popro$ druga osobe, aby na dolnej
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czesci kregostupa (na wysokosci brzucha) potozyta ciezsze przed-
mioty, typu ksigzki (moze tez lekko oprzec sie na nich zwiekszajac
nacisk na brzuch). Oddychaj przez nos, spokojnie i powoli, przy
wdechu wznoszac sie na brzuchu i opadajac przy spowolnionym
wydechu.

Cwiczenie 4

Pol6z sie na plecach. Utéz rece wzdtuz tutowia. Uaktywniajgc mie-
Snie posladkow i krocza podczas wdechu unie$ dolng czes¢ krego-
stupa do géry tak, aby uwypukli¢ powtoke brzuszng i jednoczes$nie
wsungc¢ pod siebie ko$¢ ogonowa.

Podczas wydechu roluj miednice w drugg strone, unoszac i wysu-
wajac do przodu kos¢ ogonowg, jednoczes$nie wciskaj kregostup
w podtoze, a wraz z nim powoli opadajaca powtoke brzuszna.

Cwiczenie 5

Potéz sie na plecach. Ut6z rece wzdtuz tutowia, ugnij nogi w kola-
nach i oprzyj stopy na podtozu. Wez gteboki wdech jednoczesnie
podnoszac posladki, wyginajac do goéry kregostup i uwypuklajac
powtoke brzuszna. Naprezajac miesnie posladkoéw i dolnego pasa
brzusznego zréb spokojny wydech (np. na sss...).

Wraz z wydechem powoli opuszczaj miednice rolujgc ja poprzez
wyciggniecie kosci ogonowej do przodu i do gory. Nie pozwol na
zbyt szybkie opadniecie brzucha. W koncowej fazie wydechu utéz
miednice na podtozu, zwracajagc uwage na to, aby jak najwieksza
powierzchnia kregostupa przylegata do podtoza.

Cwiczenie 6

Pol6z sie na brzuchu. Rece wyciggnij przed siebie, lekko unie$
klatke piersiowa i nogi. Nie podno$ gtowy - ma pozosta¢ w pozio-
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mie przedtuzajac linie kregostupa. Z podtozem ma miec¢ stycznos¢
jedynie Twoj brzuch.

Spokojnie nabierz powietrza i poczuj jak Twdj brzuch rosnie, jak
unosisz sie na nim. Przy wydechu (dolng warga swobodnie doty-
kasz gornych zebow - fffff) powoli opadasz w d6t odczuwajac na-
prezenie mies$ni brzucha.

Cwiczenie 7

Cwiczenie w tej samej pozycji jak poprzednio. Przy wdechu na-
bierz powietrza ustami lub nosem, obserwujac jak nieco unosisz
sie na brzuchu. Nastepnie na wydechu wyrzuc je energicznie z sie-
bie, opadajac na podtoze. Wydech mozesz zrealizowa¢ gtoSnym
szeptem przy szeroko otwartych ustach, na jednej sylabie, typu
ha. Cwiczenie powtérz kilkakrotnie. Przy wdechu poczuj sie jak
pitka, ktora odbija sie od podtogi, by zaraz opas¢ - na wydechu.

Cwiczenie 8

Ukleknij i potéz gtlowe na podtodze, rece trzymaj luzno w tyle,
brzuchem dotykajac ud. Oddychaj gteboko. Obserwuj ruchy brzu-
cha przy wdechu w strone ud i w odwrotnym kierunku przy wy-
dechu.

Cwiczenie 9

Ukleknij, oprzyj sie o podtoge na wyprostowanych rekach, tokcie
zwrocone wewnetrzng strong do srodka (wewnetrzne strony tok-
ci ,patrzg” na siebie). Przy wdechu unie$s gtowe do gory, opus¢
barki w dot i wciskajac w dét kregostup pozwdl, aby brzuch natu-
ralnie sie uwypuklit, przy wydechu za$ opuszczaj gtlowe na dot
i podnos grzbiet kregostupa do gory, jednoczesnie delikatnie wci-
skajac w siebie brzuch (tzw. kocie grzbiety).
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Cwiczenie 10

Potéz sie na boku, reke na ktdrej lezysz wyciggnij nad gtowe, wy-
dtuzajac linie ciata. Noge przylegajaca do podtoza wysun do przo-
du i zegnij w kolanie, brzuchem przylgnij do uda. Przy wdechu do-
ciskaj brzuchem udo, przy wydechu zmniejszaj nacisk.

Cwiczeniell

Potéz sie na brzuchu, unie$ klatke piersiowa wspierajac sie na
opartych o podtoze tokciach. Z16z razem dtonie i utéz je pod bro-
da. Sprawdz, czy nie uniostes sie za wysoko, czy Twoj brzuch ma
kontakt z powierzchnig, na ktorej lezy. Poniewaz w tej pozycji blo-
kujesz klatke piersiowg, tatwo Ci bedzie uaktywni¢ dolne partie
oddechowe. Pobierz powietrze nosem i poczuj jak zaokragla sie
Twdj brzuch, jak lekko unosisz sie na nim do gory.

Teraz zrob diugi wydech, np. na spoétgtosce f. Podczas wydechu
stopniowo bedzie uchodzito z Ciebie powietrze, ale postaraj sie
jak najdtuzej utrzymac pod sobg ,pitke” na ktorej lezysz, nie do-
puszczajac do zbyt szybkiego zapadniecia sie miesSni brzucha. Za-
pamietaj rodzaj naprezenia miesni, jaki towarzyszy procesowi wy-
dychania i zarazem powstrzymywania powietrza od jego zbyt
szybkiego ujscia.

Cwiczenie 12

W pozycji siedzacej, najlepiej na twardym krzesle, wykonaj kilka
swobodnych wdechdéw tak, aby sie zrelaksowac. Nastepnie, na wy-
dechu, wydaj z siebie jek trwajacy przez caly pelny wydech.

Taki sam dZzwiek postaraj sie wyda¢ na wdechu. Poczagtkowo moze
to by¢ trudne, ale kiedy wyczujesz wnetrze ciata, do ktérego zasy-
sa sie powietrze i uruchomisz miesnie brzucha, z fatwoscia je wy-
konasz. Przypomnij sobie jak gteboko i z jaka sitg Twoje ciato za-
sysa powietrze przed kichnieciem”.
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Cwiczenie 13

Wykonaj ¢wiczenie 12, z t3 roznicg, ze przy wydechu wydaj
dzwieki podobne do odgtoséw tkania (uh, uh). Zwré¢ uwage, aby
wdech (na jeku) byt dostatecznie gteboki, siegajacy brzucha, a wy-
dech jak najdtuzszy’.

Cwiczenie 14

Potéz sie na plecach podktadajac pod srodkowa czes¢ kregostupa
zwiniety w rulon koc albo specjalny twardszy watek do ¢wiczen
z tuszczyny gryki lub z wypelnieniem bawetnianym (wéwczas pod
gorng czesc kregostupa i gtowe nalezy jeszcze podtozyc¢ koc). Jesli
w tej pozycji jeste$ w stanie swobodnie wyciggnac rece za gtowe -
zrob to, jesli nie - rozt6z je na boki, trzymaj wzdtuz kregostupa
albo na brzuchu. Oddychaj swobodnie, gteboko obserwujac prace
mies$ni brzucha.

Ta pozycja rowniez blokuje zbedne ruchy Kklatki piersiowej
i umozliwia gtebokie oddychanie brzuszno-przeponowe przyno-
szgc duze korzysSci osobom, ktére majg trudnosci z uruchomie-
niem podczas oddychania toru przeponowego.

Cwiczenie 15

Rys. 4. Cwiczenie oddechowe blokujgce zbedne ruchy klatki pier-
siowej

Celem tego ¢wiczenia jest rozciggniecie i rozluznienie miesni ple-
coOw ibrzucha niezbedne do uzyskania swobody oddychania. Po-
16z sie plecami na stotku, stopy oprzyj o podtoge, ramionami sie-
gaj do tytu, do stojacego za stotkiem krzesta. Oddychaj w takiej po-
zycji swobodnie i gteboko. Po kilku cyklach oddechowych zacznij
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wydawac¢ na wydechu dzwiek np. aaaaa. Jesli ¢wiczenie zacznie
sprawiac Ci bdl, przerwij je. Podczas wykonywania tego ¢wiczenia
nalezy catkowicie sie rozluzni¢ i nie wstrzymywac¢ oddechu, co
moze potegowac istniejgce napiecia miesniowe, bole, jak rowniez
uczucie duszenia sie. Cwiczenie w tej pozycji pobudza do glebo-
kiego oddychania.

Rys. 5. Cwiczenie oddechowe wg A. Lowena?

Cwiczenie 16
,Ziajanie pieska” w pozycji przykucniete;.

Kucnij, poczuj, ze brzuch dotyka ud. Wysun jezyk na zewnatrz jak-
by$ nasladowat ziejacego psa. Réb wdechy i wydechy w tempie
pozwalajacym na zsynchronizowanie czynnos$ci: pogtebiony
wdech - brzuch lekko uwypuklony na udach, wydech - odbicie
miesni brzucha od ud. W miare nabywania wprawy zwiekszaj
tempo do maksymalnie szybkiego. Pamietaj, aby ruchy brzucha
nie byly jedynie gimnastyka mie$sniowag, ale wynikaty z gtebokiego
sposobu oddychania i pracy przepony.
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Cwiczenie 17

Wykonaj powyzsze ¢wiczenie w pozycji stojacej. Tempo dostosuj
do swych umiejetnosci technicznych.

Cwiczenie 18

W pozycji stojacej wykonaj swobodny wdech nosem. Zaobserwuj,
jak Twdj brzuch zachowuje sie niczym balon, do ktérego wdmu-
chuje sie powietrze. Zréb wydech na spétgtosce sssss, utrzymujac
lekkie naprezenie mies$ni brzucha aby jak najdtuzej utrzymac kra-
gtosci ,balonu” i co za tym idzie - wydtuzy¢ faze wydechowa.

Cwiczenie19

W pozycji stojacej utéz usta jak do samogtoski u (w formie dziob-
ka) i wykonaj wdech jakby$ do brzucha wciggat powietrze przez
stomke, a wydech jakby$ wydmuchiwat przez nig powietrze. Re-
guluj wydech lekkim naprezeniem mie$ni brzucha, zwracajac
uwage, aby ich nie usztywnia¢. Oddychaj spokojnie, naturalnie
wydtuzajac faze wydechowa.

Cwiczenie to poprawia wytrzymato$¢ miesni brzucha.
Cwiczenie 20

W pozycji stojacej potéz dtonie na brzuchu, ponizej tuku zebrowe-
go, kontrolujgc nimi jego ruchy. Wez swobodny, gteboki wdech
i na wydechu, na gloskach sz-sz-sz, wypuszczaj powietrze krotkimi
porcjami, z kazda cze$cig coraz bardziej wciggajac brzuch. Aktyw-
nie pracuj mieSniami brzucha, zwtaszcza dolnym pasem brzusz-
nym i mieSniami miednicy. Pod koniec fazy wydechowej na krot-
kim, ale juz ciggltym szszsz energicznie wyrzuc z siebie zalegajaca
resztke powietrza. Nastepnie bez posSpiechu wykonaj kolejny
wdech.
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Cwiczenie 21

Wykonaj wdech (nosem) i wydech (ustami), rozktadajac je na kil-
ka porcji. Zaobserwuj stopniowe powiekszanie sie brzucha przy
wdechu. Nie wypychaj go celowo, jego uwypuklenie ma by¢ efek-
tem pracy przepony. Przy wydechu postepuj podobnie jak w po-
wyzszym ¢wiczeniu. Dtonmi kontroluj ruchy miesni.

Dla osoby oddychajacej do tej pory w sposob szczytowy uru-
chomienie toru brzuszno-przeponowego i witaczenie go do co-
dziennego sposobu oddychania jest juz ogromnym sukcesem.
W tym typie oddychania przewaza mechanizm brzuszny, w kté-
rym dominuje praca miesni ttoczni brzusznej i przepony, a klatka
piersiowa powieksza swojg objetoS¢ w wymiarze przednio-tyl-
nym.

Oddech ten mozna jeszcze pogtebi¢ przez zaangazowanie
miesni miedzyzebrowych, ktére poprzez odciggniecie zeber na
boki wytworza przestrzen umozliwiajacag zwiekszenie objetosci
phluc w kierunku bocznym. Umozliwi to pobieranie powietrza jed-
nocze$Snie dwoma torami oddechowymi: brzuszno-przeponowym
i zebrowo-przeponowym, czyli caloSciowym brzuszno-zebrowo-
-przeponowym.

Jednak, zanim dojdziesz do catoSciowego sposobu oddycha-
nia powiniene$§ wyrobi¢ w sobie nawyk rozsuwania zeber na boki
i pobierania powietrza torem zebrowo-przeponowym.
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