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Cel ¢wiczen

* Cwiczenia oddechowe maja przede wszystkim za
. zadanie wycwiczenie oddychania przeponowego.




Cwiczenie nr 1

Przeczytaj na jednym glebokim oddechu przeponowym, ciag
podanych stow.




Moneta, moment, motyka, mata, mama, matka, nugat, naga, noga, napotykam, nota,
notatka, nuda, ogon, ogonek, okap, okup, oko, oman, omen, knot, knotek, kogo,
konto, kontakt, kokon, Agatka, antyk, Ateny, Atena, atut, apteka, dogmat, dogodny,
dokonany, dukat, dokument, baty, but, buty, Benedykt, boa, bogaty, tandeta, tapeta,
temat, teka, tempo, tyka, ton, tona, kometa, komenda, komnata, kompan, kompot,
obok obyty, obuty, oddany, oddam, odma, odnoga, anemon, antenat, antypoda,
Antygona, Agata, kubek, kopa, kupon, Kutno, kakadu, dany, dane, debata, dotyk
.dekada, datek, deptak, podomka, pogoda, pogodny, pokuta, pomagam, tan, ton.
tabaka, tabun, taktyka, tampon, tamten, kant, kantata, Kain, katakumby, kto, kot,
kotek, uda, udany, ugoda, utkany, upada, upadek, anatema, atom, anatom, andante,
Andy, antena, bomba, bon, bona, bony, buda, budy, bunt, gatunek, gotyk, gama,
godny, ganek, gnat, kogut, komuna, kontynent, kopyto, komponent, denat, duma,
dumka, doba, dba, dno, dna, dodatek, Edyta, ekonom, Eneida, etap, etat, etyka,
epoka, tom, tuk, tuman, tka, tupet, tytan, Tybet, typ, potomek, pomny, ptak, potok,

puma, puka, pyta, Bogdan, bukat, baton, butan, byt, abnegat, abonent, abonament,
adept, akonto, amen.




/

Cwiczenie nt 2

Tekst bajki nalezy czytac tak, aby refren, stale zwigkszajacy si¢ o jeden
czton tresciowy, byt kazdorazowo wypowiadany na jednym wydechu.

UWAGA! Oddechy zaznaczone sa kreskami.




Byl sobie raz kogucik i kurka i poszli ze soba na spacer./ Kogucikowi strasznie zachcialo si¢ pié,/ tak ze

wyciagnal nozki i zemdlat./ Kurka bardzo si¢ tym zmartwila, biegnie do morza i méwi:/

- Morze, morze daj wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie./

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od panien wieniec./

- Panny, panny dajcie wieniec, komu wieniec, morzu wieniec, zeby morze

dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie./

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od wieprza kiel. /

- Wieprzu, wieprzu daj kiel, komu kiel, pannom kiel, zeby panny daly wieniec, komu wieniec, morzu

wieniec, zeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie. / .
- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od d¢bu zoladz. /

- D¢bie, debie daj zoladz, komu zotadz, wieprzowi zoladz, zeby wieprz dal kiet, komu kiel, pannom kiel,
zeby panny daly wieniec, komu wieniec, morzu wieniec, zeby morze dato wody, komu wody, kogucikow1
wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od lipy tyka. /

- Lipo, lipo daj tyka, komu tyka, debowti tyka, zeby dab dat zoladz, komu zoladz, wieprzowi zotadz, zeby
wieprz datl kiel, komu kiel, pannom kiel, zeby panny daly wieniec, komu wieniec, morzu wieniec, zeby
morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od krowy mleka. /
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- Krowo, krowo daj mleka, komu mleka, lipie mleka, zeby lipa dala tyka, komy tyka, dgbowi tyka, zeby dab dat Zoladz,
komu zoladz, wieprzowi zoladz, zeby wieprz dat kiel, komu kiel, pannom kiel, zeby panny daly wieniec, komu wieniec,
morzu wieniec, zeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto

drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od pana siana. /

- Panie, panie daj siana, komu siana, krowie siana, zeby krowa data mleka, komu mleka, lipie mleka, zeby lipa data lyka,
komu tyka, debowi tyka, zeby dab dat Zoladz, komu zoladz, wieprzowi zoladz, zeby wieprz dal kiel, komu kiel, pannom
kiel, zeby panny daly wieniec, komu wieniec, morzy wieniec, zeby morze dalo wody, komu wody, kogucikow1 wody, bo
kogucik lezy koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci / az mi przyniesiesz od pani chleba. /

- Pani, pani daj chleba, komu chleba, panu chleba, zeby pan dal siana, komu siana, krowie siana, zeby krowa data mleka,
komu mleka, lipie mleka, zeby lipa dala tyka, komu tyka, dgbowi tyka, zeby dab dat Zoladz, komu Zoladz, wieprzowi
zoladz, zeby wieprz dal kiel, komu kiel, pannom kiel, zeby panny daly wieniec, komu wieniec, morzu wieniec, zeby
morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie. /

- Nie dam ci, / bo mi si¢ gdzie$ kluczyki zapodziaty . /

Kurka zmartwila si¢ jeszcze bardziej, / biegnie do ogrédka, patrzy jednym okiem: /,,ko ko ko ko ko ko ko... nie ma”. /
Patrzy drugim okiem: / ,,ko ko ko ko ko ko ko...sa”. / Ztapata kluczyki w dziobek i dyn dya dynd dyn dy1i... pobiegla
predko do pani. Pani data panu chleba, pan datl siana krowie, krowa data mleka lipie, lipa data tyka dgbowi, dab dat
zoladzZ wieprzowi, wieprz dal kiel pannom, panny daly wieniec morzu, morze dato wody kogucikowt, kogucik napit sie,
zapial: , kukurukuuuu — 000” 1 polecial.




Cwiczenie nt 3

_ Kladziemy si¢ na plecach na twardym podtozu. Na brzuchu kladziemy _

sredniej wielkoS$ci ksiazke. Unosimy ksigzke poprzez wdech powietrza
nosem 1 ustami. Zatrzymujemy przez 2 sekundy ksigzke w najwyzszym
punkcie uniesienia. Wykonujemy wydech, ksigzka powinna plynnie
opada¢. Powtarzamy c¢wiczenie, wymawiajac podczas wydechu gloske
sss... lub fff...




Cwiczenie nr 4

_ Obejmujemy dtonmi boki klatki piersiowej, tak, zeby kciuk skierowany _

byt do tylu. Wykonujemy pelny, szybki wdech nosem 1 ustami.
Napinamy migs$nie brzucha, przez moment przytrzymujemy powietrze
w klatce piersiowej, a nastepnie wolno 1 rownomiernie wykonujemy
wydech. Cwiczenie powtarzamy, wymawiajac podczas wydechu gloske
sss... lub fff...




Cwiczenie nr 5

Stoimy w lekkim rozkroku, rece wzdluz tulowia.
Wykonujemy szybki wdech, rownoczesnie unoszac
ramiona w bok. Opuszczajac ramiona, wypuszczamy
powoli powietrze, robiac w tym czasie kilka pauz.




Dziekuje za uwage!




