Dechova cviceni

Dechova cviceni jsou dlleZita pred zacatkem nacviku jednotlivych hlasek. SlouZi ke zklidnéni, relaxaci
ditéte, posiluji, protahuji a uvolfiuji svaly na hrudniku a mezi Zebry, mohou zcela napravit nebo zlepsit
vadné drZeni téla, posiluji a stimuluji vnitfni orgdny, zlepsuji regeneraci organismu.

Relaxacni éinnosti:
Masinka

- Lehneme si na zada, zvedeme nohy vzhlru, nadechneme nosem, pomalu davame nohy dol(

Nafouklé brisko

- Lehneme si na zada, poloZzime jednu ruku na bficho, nadechneme nosem a pti nddechu
nafukujeme bfisko, vydechneme pusou

Co to voni?

- Dame ditéti pfivonét k parfému, kyti¢ce aj. Dllezité je dbat na spravné dychani = nddech
nosem, vydech pusou

Pericka

- Nadechneme nosem a foukneme do peficka (nebo kousku papirku). MGzZeme zkouset slabé,
silné, prudce, plynule atd.

Dychani usty

- Zkousime se nadechovat pusou a vdechovat nosem (nejprve dlouze, poté zkousime kratce a
rychle)

Cinnosti, které mizete vyzkouset doma kazdy den:
Kloktani
- zaklonit hlavu, nebyt zbrkly

Foukani polévky nebo caje

- nadech nosem, slabé a plynule foukat!

Bublani do vody

- brékem bubldme do vody (slabé, silné, dlouho, kratce..)

Zahfivani rukou

- zkusime ditéti vysvétlit a ukdzat, ze kdyz foukame polévku (naspulime rty) = je vzduch
chladny, ale kdyzZ si chceme zahat ruce (mirné otevieme pusu) = je vzduch teply, poté si to
dité zkousi samo



Foukadni do pingpongového micku



Foukdni brckem do kulicky z vaty (miZete pouZit pingpongovy micek, pomackany papir..).



Premistovdni papirovych kordlki/rybicek pomoci bréka.



Rozfoukdvdni barvicek pomoci bréka ©



