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Scenariusz 1

Temat: Cwiczenia oddechowe i emisyjne

Cel ogdlny uksztattowanie ptynnos$ci méwienia lub znaczne jej A
usprawnienie
Cele szczegbtowe e usprawnienie aparatu artykulacyjnego
e ustalenie prawidtowego toru oddychania
e usprawnienie fonaciji
e zredukowanie lub zmnigjszenie napiec miesniowych
towarzyszgcych mowieniu
e koordynacja pracy aparafu fonacyjno-artykulacyjno-
-oddechowego
e zniesienie lub zmniejszenie napie¢ w obrebie aparatu mowy
Metody pracy e ¢wiczenia artykulacyjne
e ¢wiczenia sprawnosci narzgddw mowy
e ¢wiczenia oddechowe
e ¢wiczenia fonacyjne
Pomoce karty pracy
k /

Przebieg zajeé

Cwiczenie 1

Poczagtkowy etap terapii to wyttumaczenie pacjentowi zasad prawidtowego oddychania
przepong. Na podstawie ilustracji (karta pracy nr 1) terapeuta ttumaczy pacjentowi zasady
prawidtowego wdechu, przedstawia rowniez, na czym polega wdech nieprawidtowy oraz
czym sie réznig.

Po przygotowaniu teoretycznym pacjent przyjmuje pozycje lezgcq i ktadzie reke na wysokosci
przepony. Nabiera powietrza tak, aby poczu¢ napetniajgcy sie powietrzem brzuch (przepona
obniza sie) —w tym czasie klatka piersiowa ma powiekszy< swojg objeto$c. Nastepuje powolny
wydech — przepona unosi sie, wypierajgc powietrze z klatki piersiowej, brzuch sie obniza. Nalezy
pamietad, aby podczas wykonywania ¢wiczeh oddechowych, nabiera¢ powietrza przez nos,
a wydychac je ustami.

Po opanowaniu zasad oddychania torem przeponowo-brzusznym, pacjent Ewiczy oddychanie
W pozycji siedzgcejilezqce;.
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Cwiczenie 2 GEZO

Terapeuta ttumaczy pacjentowi zasady prowadzenia ¢wiczeh oddechowych:

¢ ¢wiczenia nalezy wykonywac przynajmniej dwa razy dziennie;
¢ ¢wiczen nie wykonujemy bezposrednio po positku (nalezy odczekac przynajmniej godzine);

¢ nalezy pamietac o rozluznieniu miesni szyi przed przystgpieniem do wykonywania ¢wiczen,
jak réwniez w ich trakcie;

¢ podczas ¢wiczeh zachowujemy swobodng pozycje ramion i barkdw, nie odchylamy row-
niez gtowy do tytu;

¢ nie nalezy pozbywac sie catego powietrza z ptuc podczas wydechu.

Nastepnie terapeuta prezentuje cwiczenie, wykorzystujgc instruktaz z karty pracy nr 2.

Cwiczenie 3 @
Cwiczenie to stanowi modyfikacje ¢wiczenia nr 2, dlatego przy jego prezentacji mozna réwniez
postuzy¢ sie materiatem obrazkowym z karty pracy nr 2.

Terapeuta prosi, aby pacjent pozostat w lezeniu. Ttumaczy mu zasady wykonywania kolejnego
¢wiczenia:

¢ potdzsie na plecach, na twardym i rbwnym podtozu, jak w Ewiczeniu nr 2;

¢ na brzuchu potdz lekkqg ksigzke lub niewielkg poduszke, tak jak w Ewiczeniu nr 2;

¢ wykonaj wdech ustami i nosem tak, aby ksigzka uniosta sie;
*

w frakcie wydechu zréb kilka pauz, za kazdym razem utrzymuj ksigzke przez 2-3 sekundy na
tej samej wysokosci, nie pozwdl jej opase;

¢ wykonaj ¢wiczenie ponownie, wymawiajgc przy wydechu gtoske [f] lub [s].

Cwiczenie 4 c@

Po wykonaniu podstawowych ¢wiczeh oddechowych pacjent przechodzi do wykonywania
¢wiczen fonacyjnych.

Karta pracy nr 3 przedstawia gtoski wraz ze sladami, po ktérych nalezy przeciggac¢ palcem,
jednoczesnie wypowiadajgc dtugo gtoske na wydechu. W potowie §ladu znajduje sie oznacze-
nie —trzeba wowczas zaczerpngc¢ oddechu. Nalezy uczuli¢ pacjenta, aby podczas dobierania
oddechu pozostawit luzne, opuszczone ramiona i aby wdech nie byt zbyt silny. Cwiczenia nie
mozna wykonywac zbyt powoli (prowadzitoby to do sztucznego wydtuzania fazy wydecho-
wej). Celem ¢&wiczenia jest skoordynowanie dtugosci fazy wydechowej z fonacjq.
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0{33 Cwiczenie 5

Pacjent wykonuje kolejne ¢wiczenie fonacyjne — wielokrotnie wytwarza dzwiek zblizony do
mruczenia, wykorzystujgc w tym celu materiat z karty pracy (karta pracy nr 4). Na karcie
pracy widnieje spirala, po ktérej pacjent wodzi palcem, wymawiajgc przedtuzong gtoske [m],
z ktérg tgczone sq samogtoski ustne. W trakcie wykonywania ¢wiczenia nalezy delikatnie
opusci¢ zuchwe i starac sie skierowac emitowany dzwiek na podniebienie twarde. Pacjent
moze wymawiac¢ nastepujgce potgczenia sylabowe:

€ maa, moo, mee, muu, mii, myy (przedtuzenie samogtoski)

¢ mma, mmo, mme, mmu, mmi, mmy (przedtuzenie gtoski [m])

¢ amm, omm, emm, umm, imm, ymm (przedtuzenie gtoski [m])

¢ mmam, mmom, mmem, mmum, mmim, mmym (przedtuzenie gtoski [m])
Cwiczenie mozna wykonaé réwniez z potgczeniem ze spdtgtoskg [n]:

€ naaq, noo, nee, nuyu, nii, nyy

€ nna, nno, nne, nnu, nni, nny

@ ann, onn, enn, unn, inn, ynn
*

nnan, Nnon, Nnnen, NNnun, NNin, NNyn

c{gb} Cwiczenie 6

Jest to ¢wiczenie, ktére ma na celu uswiadomienie pacjentowi istoty patomechanizmu jgkania
oraz zwrdcenie uwagi na umiejetnos¢ rozluzniania catego ciata. Przyktadowym treningiem,
jakiego pacjent moze nauczy¢ sie na terapii, a nastepnie samodzielnie wykonywac, jest relaks
progresywny Jacobsona, ktdéry polega na nauce rozluzniania wszystkich partii ciata poprzez
naprzemienne napinanie i rozluznianie poszczegdlnych grup miesni. Karta pracy 5 przedstawia
przyktadowe ¢wiczenia metodq Jacobsona.
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Karta pracy nr 1

Scenariusz 1 » Cwiczenie 1

Polecenie: Prosze zapoznac sie z przedstawionymi na grafikach typami oddychania
oraz pod kontrolg terapeuty sprébowac wykonac prawidtowy wdech z uzyciem przepony.

N
<N Rys. 1.

Piersiowy typ oddychania - podczas wdechu
poszerzajq sie gtdwnie gdrne obszary klatki pier-
siowej, nastepuje unoszenie ramion lub topatek,
w dalszej fazie nastepuje podciggniecie brzucha.
JEST TO NIEPRAWIDEOWY TYP ODDYCHANIA

Rys. 2.

Brzuszny typ oddychania — podczas wdechu

rozszerzajqg sie dolne partie ptuc, goérna czese

klatki piersiowej nie pracuje, brzuch wypychany
7S A l\ jest na zewnatrz.

JEST TO NIEPRAWIDLOWY TYP ODDYCHANIA

(\‘\

\ /

/ g \ Rys. 3.

Catosciowy typ oddychania (piersiowo-
/ | &é | \ -brzuszny) — podczas wdechu nastepuje
réGwnomierne poszerzenie catej klatki piersiowej
M\ l wspomagane niewielkg pracq przepony.

JEST TO OPTYMALNY TOR ODDYCHANIA DLA
1 PRAWIDLOWEJ PRACY NARZADU GtOSU.
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Karta pracy nr 2

Scenariusz 1 » Cwiczenie 2i 3

Polecenie: Prosze wykonac nastepujgce ¢wiczenie oddechowe:

4 )
@ potodz sie na plecach, na rownym i twardym podtozu,

@ na brzuchu pot6z matg poduszke lub lekka, niewielkg ksigzke,
# wykonaj wdech ustami i nosem, tak aby przedmiot uniost sie,
@ zatrzymaj na moment ksigzke/poduszke w najwyzszym punkcie,

# wykonaj wolny wydech, tak aby przedmiot obnizat sie ptynnie,

@ powtdrz cwiczenie, wymawiajgc przy wydechu wydtuzong gtoske [f].

WDECH - ksigzka wypychana jest ku gorze.

WYDECH — ksigzka opada powoli.
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Karta pracy nr 3

Scenariusz 1 » Cwiczenie 4

Polecenie: Wypowiadaj gtoske na wydechu, przeciggajgc palcem po linii.
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Karta pracy nr 4

Scenariusz 1 » Cwiczenie 5

Polecenie: Przesuwajgc palcem w spirali, wypowiadaj podane potgczenia gtoskowe.

L=

€ maa, moo, mee, muu, mii, myy

€ mma, mmo, mme, mmu, mmi, mmy

€ amm, omm, emm, umm, imm, ymm

4 mmam, mmom, mmem, mmum, mmim, mmym
# naa, noo, nee, nuu, nii, nyy

€ nna, nno, nne, nnu, nni, nny

4 ann, onn, enn, unn, inn, ynn

4 nnan, nnon, Nnen, nnun, nnin, Nnnyn
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Karta pracy nr 5

Scenariusz 1 » Cwiczenie 6

Polecenie: Wykonaj nastepujgce ¢wiczenia metodq Jacobsona':

. Zacisnij obie piesci, zwré¢ uwage na napiecie dtoni i przedramion,

rozluznij sie.

Dotknij palcami barkow i podnies ramiona, zauwaz napiecie barkow
| ramion, rozluznij sie.

Wzrusz ramionami, podnies je jak najwyzej, zwro¢ uwage na napiecie
barkéw, rozluznij sie.

Zmarszcz czoto, zwrd¢ uwage na napiecie czofa i okolicy oczu,
rozluznij sie.

Zacisnij powieki, odnotuj napiecie, rozluznij miesnie z lekko
przymknietymi oczami.

Przycisnij caty jezyk do podniebienia, zwro¢ uwage na napiecie
w jamie ustnej, rozluznij sie.

Odchyl gtowe do tytu, zauwaz napiecie w karku i gornej partii plecéw,
odpocznij.

Opus¢ gtowe, przycisnij brode do piersi, zauwaz napiecie karku
| brakdw, rozluznij sie.

Wygnij plecy w tuk, odsuwajgc sie od oparcia krzesta i cofnij ramiona
do tylu, zauwaz napiecie barkéw oraz plecow, rozluznij sie.

Wez gteboki oddech i zatrzymaj powietrze, odnotuj napiecie klatki
piersiowej i plecow, zrob powolny wydech, rozluznij sie.

' Na podstawie: Kowalski S., Relaks progresywny Jacobsona [audioboook], Szczecin 2016.
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