CWICZENIA
NA ROZGRZEWKE WOKALU

e MOTOREK - przy zamknietych i luznych ustach robimy dZzwiek motorka
o KOLKA JEZYKIEM - przy zamknietych ustach krecimy kétka jezykiem pomiedzy
policzkami a dzigstami, w jedng i druga strone
o KROWA ZUJE GUME - przy zamknietych ustach ruszamy szczeka jakbysmy zuli
ogromng gume do zycia
o MASAZ MIESNI SZCZEKI - masujemy miesnie pod kosémi policzkowymi
o« ODDYCHANIE PRZEPONA - bierzemy maksymalny wdech nosem przepona
(ramiona i klatka piersiowa sie nie ruszaja a brzuch do przodu), wstrzymujemy
powietrze, a nastepnie wypuszczamy ustami do opréznienia ptuc
e SSS - bierzemy wdech przepona i na wydechu robimy jak najdtuzej “ssss” do
catkowitego oprdznienia ptuc
o ROZLUZNIENIE
o rozluzniamy szczeke i sprawdzamy, czy zeby dolnej i gérnej sie nie stykaja
o krecimy ramionami do tytu
o opuszczamy ramiona
o rozprostowujemy palce u stép i wyptaszczamy stopy
¢ MRUCZENIE - mruczymy z zamknigtymi ustami i czubkiem jezyka za dolnymi
zebami - niech rezonans bedzie blisko ust a nie w gardle
e ZIEWANIE - zacznij ziewac¢ z zamknietymi ustami i w momencie wypuszczania
powietrza zacznij Spiewac przez nos. Skupiamy sie na otwieraniu gardta
o AAA NA PIETACH - robimy “aaaa” jak najbardziej otwierajgc gardto i skaczemy
delikatnie na pietach
o AAA BIJEMY W KLATE - robimy “aaaa” jak najbardziej otwierajac gardto i piescia
uderzamy sie delikatnie w splot stoneczny
o SYRENA - ciggniemy gtos do gory, jak najwyzej, a potem na dét
e SYRENA Z MOTORKIEM - robimy syrene réwnoczesnie robigc motorek ustami
¢ SYRENA RRR - robimy syrene na gtosce “rrr”
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