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% B Szolenia

»0ddech, glos, sSwiadoma relaksacja”

Opis szkolenia:

Szkolenie jest skierowane do wszystkich oséb zainteresowanych poszerzeniem wtasnej
Swiadomos$ci ciala oraz rozwoju. Kurs ma charakter praktycznego ¢wiczenia
nastawionego na nawigzanie relacji z prawidtlowym oddechem, a takze gtosem i
Swiadomym relaksem oraz ciatem.

Celem Kkursu jest nauczenie Uczestnikdw poprawnych nawykoéw, dzieki ktorym
zachowaja zdrowy aparat oddechowy i gtosowy nawet w sytuacjach zwiekszonego
wysitku oraz stresu. Cwiczenia stuza réwniez nauce $wiadomego postugiwania sie
oddechem i glosem po to, aby odbiorcy z przyjemnos$cia stuchali méwigcego. Sztuka

Swiadomej relaksacji pomoze w sytuacjach nerwowych.

Uzyskane umiejetnosci:

e umiejetno$¢ Swiadomego postugiwania sie wtasny oddechem, w tym oddechem
przeponowym

e umiejetno$¢ modulowania, kontrolowania wtasnego gtosu w zaleznosci od sytuacji,
w ktorej sie znajdujemy

e umiejetnos$¢ bycia ‘tu i teraz’- uwazno$¢

e umiejetno$¢ Swiadomego relaksu, ktéry taczy sie z oddechem, uwaznoScig i

prawidtowg emisjg gtosu.
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Program szkolenia:

Cwiczenia oddechowe:

- podstawowe pojecia zwigzane z oddechem

- test wysycenia organizmu tlenem (TWOT) wg metody
Butejki

- test maksymalnego braku powietrza

- rozgrzewka z wieloma matymi wstrzymaniami
oddechu

- Swiadomy oddech

- oddech przeponowy

- Swiadomy wdech, §wiadomy wydech

- ¢wiczenia z przepong

Emisja glosu:
- ¢wiczenia nawigzujgce kontakt z ciatem w przestrzeni z gtosem i bez gtosu
- potaczenie gtosu z oddechem
- pobudzenie rezonatoru gtowowego, piersiowego, Srednic gtosu
- twiczenia usprawniajgce ogolng motoryke ciata w potaczeniu z cwiczeniami
usprawniajgcymi motoryke narzagdow mowy
- natezenie gtosu i jego sita - gdzie lezy ztoty Srodek?
- artykulacja
- portret mowcy
- tworzenie scenek wykorzystujacych gest i dZzwiek
- uS$wiadomienie posiadania bogatego wachlarza srodkéw komunikacji, ktory
posiada kazdy cztowiek
- ¢wiczenia praktyczne - gimnastyka dla jezyka, tamance jezykowe, ¢wiczenia

poruszajace rézne obszary aparatu mowy

Cwiczenia relaksacyjne:
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- odnajdywanie oddechu w poszczegdlnych czesciach ciata, relaksacja i uwaga

- uziemienie ciata: ¢wiczenia z widelcem, piteczkami i recznikiem: rozluznienie
ciala, kontakt z ciatem

- ¢wiczenie ‘Lustro’ - nasladowanie ruchoéw osoby przed nami

- synchronizacja pétkul mézgowych

Metodologia:

Podczas szkolenia wykorzystujemy nastepujgce metody szkoleniowe:

poréwnywanie prawidtowego i nieprawidtowego uzycia oddechu oraz gtosu
analiza wykonanych ¢wiczen

praca w grupie

praca indywidualna

korzystanie z informacji zwrotnych

Informacje organizacyjne:
[lo$¢ godzin szkolenia: 6 godzin / 1 dzien
Godziny szkolenia: 9:15-15:15

Miejsce szkolenia: £.6dZ, ul Piotrkowska 125 — KM Studio - szkolenia
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