NDAMENTOW

DOBREJ WYMOWY

Jak skutecznie

przejsc do gtosek?

TYDZIEN 3 J‘l_rr




NDAMENTOW

DOBREJ WYMOWY

Jak skutecznie

przejsc do gtosek?

WARSZTATY J‘l_rr




7@@N@AMEW@W
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Pozycja
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Napiecie - : waechu
Oddychanie Sz

Podniebienie Droznos¢é
miekkie nosa




Przepona - jak pracuje?
Napisz na czacie )



Mit na temat mechaniki
oddychania
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Mit na temat oddychania

To nie prawda, ze w czasie wdechu | wydechu klatka
piersiowa nel porusza sie. W reedukacji oddychania
mobilnosc klatki piersiowe] jest bardzo wazna.

Przepona -> klatka piersiowa -> krgzenie
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Przepona | klatka piersiowa

Podczas wydechu przepona unosi sie, wptywajgc na
skurczenie sie ptuc, podczas wdechu opada i rozszerza

ptuca.



HUNRYAVIENTTONY
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Nieefektywnosc cwiczen z
ksiazka na brzuchu 1 kontroli
hieruchomej klatki piersiowe.
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Jak wtgczenie przepony do

oddychania wptywa na jego
efektywnosc?

Przecietny cztowiek wykorzystuje ok. 10% dostepnego zakresu

przepony. Wydtuzenie wdechu | wydechu z wykorzystaniem

50-70% Je] potencjatu, tagodzi obcigzenia uktadu sercowo-

naczyniowego | umozliwia organizmowi wydajniejszg prace.



ye Jakie powinno by¢
oddychanie w nhormie?

o Karta pracy: Podziel objawy na nhormatywne | patologiczne



7“” Jakie powinno byc
oddychanie w hormie?

e miarowo, spokojnie, gteboko
e hiestyszalnie
e W spoczynku: wdech nosem, wydech nosem

e wdech krotszy, wydech dtuzszy



7“” Jakie powinno byc
oddychanie w hormie?

e brak dobierania powietrza ustami w spoczynku (inaczej jest w
mowieniu) - oddech statyczny / oddech dynamiczny

e odpowiednia budowa jamy hosowe]

e odpowiednia praca skrzydetek nosa

e odpowiednia praca zatok



ye Jakie powinno by¢
oddychanie w hormie?

e 360 / catosciowe -> udziat miesni oddechowych -> odpowiednia
amplituda ruchow przepony - gteboki oddech, wydatna praca m. zeber -
podparcie przeponowe (Regner 2019)

e udziat miesni oddechowych -> m. oddechowe: przepona, m. ttoczni
brzusznej, m. miedzyzebrowe, m. pomocnicze | dodatkowe powietrze
wydychane z ptuc przedostaje sie przez krtan wprowadzajgc fatdy gtosowe

w drgania



ye Jakie powinno by¢
oddychanie w hormie?

e pozwala nam na efektywne mowienie: odpowiednia dtugosc fazy
wydechowej, ktora zmiesci fraze intonacyjng

 bezprzeszkodowa fonacja

e gtoski ustne sg ustne

e gtoski nosowe sg hosowe

e odpowiednia praca podniebienia miekkiego



HUNRYAVIENTTONY
DOBREJ WYMOWY

Cwiczenia
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W1tacz nos

Stoiki zapachowe, klocki zapachowe, realne

przedmioty o intensywnym zapachu



Otwieranie dziurki nosa

W10z palec na gtebokosc ok. kilku milimetrow do
Jednej dziurki, napieraj 5x na jedna scianke pozniej na
druga, pozniej przejsc kilka mm wyzej, powtorz. tak

samo pPo drugiej stronie. To Cw. poprawia droznosc.
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Oddychanie naprzemienne

Zatkaj prawa dziurke nosa, popros pacjenta, aby wziat

powolny wdech lewag dziurka. W szczytowym momencie

zatka) obydwa nozdrza, a haste
dziurke, aby wykonac wydech.

onie uwolnij tylko prawa

Po zakonczonym wydechu,

zatka) obydwa nozdrza, a hastepnie wez wdech przez

prawa dziurke. Powtarzaj nhaprzemiennie 5x.



Zatrzymanie powietrza

Wykonaj spokojny wydech | wstrzymaj oddech na potowe czasu

trwania pauzy kontrolnej. Powtarzaj nawet do kilkudziesieciu razy
W Clggu dnia, np. co 15 minut.



Aktywizacja przepony - tasma

Przygotuj tasme oporowa, zawlecz ja wokot zeber siedzgcego
nacjenta, skrzyzuj jej konce z przodu | nadaj opor. Zadaniem

nacjenta jest najplierw zauwazac opor, a pozniej go pogtebiac.



Przenoszenie papierkow

/Zbuduj zassanie | zachec podniebienie miekkie do

pracy poprzez zassanie kawatka papieru na rurce.




Balony z buzi

Zbudujmy podcisnienie w jamie ustne). Nablierz

powietrza, utrzymaj kilka sekund.



Aktywizacja podniebienia miekkiego
Wymawiamy gtoske [n] dtugo, w pewnym momencie

zatykamy obie dziurki nosa na kilka sekund.

Podniebienie miekkie zmienia swojg pozycje.



Dmuchanie do wody

Przygotuj grubga rurke | szklanke z woda. Dmuchajcie

do wody, aby aktywizowac podniebienie miekkie.



Reedukacja oddychania - poczagtki

Scenariusz1

1. Witgcz nos - stoiki zapachowe Ix + zad dom.

2. Wdech i wydech - na paluszkach 4x - przerwa 30 s. || 2x

3. Przepona - z gumq oporowq 6 x

4. Oddychanie jednq dziurkq z zatrzymaniem powietrza 3x
przerwa 3x || 2x



Reedukacja oddychania - poczagtki

Scenariusz 2

. Dmuchanie do wody grubq rurkq 5 s - 5s - przerwa [[2x

2. Wdech i wydech - na paluszkach 4x - przerwa || 2x

3. Kaczor i dziadek - 1 min (jesli nie byto ¢wiczen na
napiecie miesniowe)

4. Balony z buzi - 3's, 5 s - przerwa 20s || 2x

5. Przepona - z gumaq oporowq 6 x + zad. dom.

6. Oddychanie jednq dziurkq z zatrzymaniem powietrza 3x
przerwa 3x || 2x



Reedukacja oddychania - poczagtki

Scenariusz 3

Cw. a’la LaxVox 3x - przerwa [[5x

Balony z buzi - 5s || 2x

Balony z wodg smakowq - 3s - 5s [|2x

. Kaczor + dziadek - 1 min

Przenoszenie papierkow grubq rurkq

Oddychanie jednq dziurkq z zatrzymaniem powietrza 3x
przerwa 3x || 2x

DOTHEWN —



