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NAM CZASU
dla gtosu

Rano zanim wstaniesz z tozka...

przeciqgaqj sie leniwie (mozesz jednoczesnie wydobywac dzwieki, na jakie
masz ochote),

kilka razy parsknij prrir....,

mlaskaj swobodnie przez kikanascie sekund,

nasladuj przezuwanie pokarmu — usta zamkniete, ruchy przezuwania muszg
byc wykonywane z przesadqg,

Mrucz mmmm..., NNNN.... swobodnie poruszajgc gtowqg w prawo i w lewo tak
dtugo jak masz ochote,

potdz dton na brzuchu i wykonaj 5- 10 gtebokich, spokojnych oddechdow

(np. wdech - licz w myslach do 4, wydech —licz w myslach do 8).
Kiedy juz wstaniesz z t6zka...

przeciqgaj sie i ziewaj, szeroko otwierajgc usta,

zréb kilka podskokow,

energicznie poruszaj ramionami, rekoma, rozruszaj dtonie,

wykonaj kilka sktondw, skretow ciata,

zywiotowo poklepuj cate ciato w nastepujgcej kolejnosci: stopy, podudziq,
uda, posladki, brzuch, przedramiona, ramiona, klatka piersiowa; nastepnie

delikatnie gtaszczgcym ruchem dotykaqj szyje, kark, na koncu opukuj gtowe.



wykonagj arzy, szyi i karku — opukuj, rozmasuj, rozcierqj je przy okazji

porannych czynnosci,

energicznie 5- 10 razy otworz szeroko buzie,

wykonuj rézne ruchy warg, energicznie cmoka;,

dtuzej niz zwykle wyptukuj buzie podczas mycia zebodw,

PO umyciu zebdw energicznie wysuwaj i chowaqj jezyk przy wyrazie
opuszczonej i nieruchomej zuchwie,

otworz szeroko buzie, wyciggnij jezyk jak najdalej na brode i schowaj do jamy
ustnej,

wykonaqj kilka prostych ¢wiczen pobudzajgcych narzgdy mowy do pracy,

nuc ulubione melodyjki.

Kiedy czekasz na zaparzenie sie kawy...
rytmicznie i z energiq wypowiadaj:
ps—-f-ps—f-ps—-f-ps—-f...ha-ha-ha...
hop —hop —hop —hop ...

pop — bop — pop —bop —pop —bop...

wydobywaj na roznych wysokosciach brrrr .....(niskie dzwieki, wysokie dzwieki,
przechodzenie od wysokich do niskich dzwiekdw oraz od niskich do
wysokich),

nasladuj latajgcqg pszczote bzzzzzz.......,

wypowiadaj wydtuzony dzwiek ,ing” : iinnnnnnnnnnnnnnnng,

mruczenie potgcz z samogtoskami aaaaammmmmmmaaad....
0000MMMMMOOOO..... , UUULUUUMMMMMMMUUUUU...,

nasladuj dzwiek syreny (aaaaaa........ ) przechodzqgc ptynnie od najnizszych
do najwyzszych dzwiekow i z powrotem do poczgtkowych dzwiekow
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NA PIECHOTE:

v' mozesz iS¢ dynamicznie, szybciej niz zwykle — ,,dobudzisz sie”, poprawi sie

=

krgzenie krwi, oddychanie, przemiana materii, poczujesz sie lepiej, poprawisz
kondycje,

v idgc 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 krokdw) itd.
2.wdech (4 kroki), zatrzymanie powietrza (1 krok), wydech przez nos lub usta
(8 krokdw); nastepnie wdech (3 kroki), zatrzymanie powietrza (1 krok), wydech
przez nos lub usta (8 krokdw); (2 kroki), zatrzymanie powietrza (1 krok), wydech
przez nos lub usta (8 krokdw); wdech (1 krok), zatrzymanie powietrza (1 krok),

wydech przez nos lub usta (8 krokdw);

JADAC ROWEREM:

v skup sie na oddechu, niech bedzie naturalny, dostosowany do wysitku

(oddychaj przez nos),
v’ réznicuj tempo jazdy — jesli potrzebujesz wiecej energii jedz szybciej i zwalniqj,
v trzymajqc kierownice mozesz ¢wiczyC naprzemienne napinanie i rozluznianie

rgk i ramion;

JADAC SAMOCHODEM:

Prowadzgc samochdd mozesz wykonywac ¢wiczenia:
v wybrane ¢wiczenia narzgddw mowy,

v Smiej sie gtosno (przypomnij sobie dobry kawat, Smieszne wydarzenie),
v mrucz mmmm...., nNNnN...., NANA... na wygodnej wysokosci dzwieku,
v nasladuj muczgcg krowe ,muuuu..”, latajgcq pszczote ,bzzzz...",

v wydobywaqj ,,brrrr..."na réznych wysokosciach dzwieku,



http://www.easyvoice.pl/pliki/przykl_zestawy_cw_%20motoryki.pdf

dnie) wypowiadaqj trudne wyrazy, zbitki gtoskowe lub

W TIRAMWAJU:

v’ mozesz ¢wiczy¢ oddech, np.

1.gtebokie, spokojne oddychanie - kilka razy wykonaj wdech nosem,
wydech nosem; 2.wykonaj wdech nosem, zatrzymaj powietrze na kilkka
sekund i wypusc swobodnie powietrze przez usta

3.wykonaj krétki wdech przez nos, zatrzymaj powietrze na chwile, nastepnie
dtugi wydech na cichym ,ffff....... " wdech,

v dyskretnie ¢wiczyC narzgdy mowy (np. ruchy jezyka w buzi nasladujgce

zucie gumy, ssanie cukierka, przyciskanie jezyka do podniebienia itp.)

Utéz swoj indywidualny program rozgrzewki @
Joanna Btazejewska-Ziora



