° Komplex légzogyakorlatok

@ ~20 perc Szabad tér a sétdhoz - tukor

MIERT FONTOS?

Miért fontos ez? Mert maga a folyamatos beszéd is egy komplex légzégyakorlat :)

Lassunk is neki. Ha eleget gyakoroltal az el6z6 légzé szekcidban és azdta is gyakorlod a
feladatokat, akkor az alabbi gyakorlatokkal kénnyebben fogsz boldogulni. Nem magyarazok el

mindent az elejérdl, csak hivatkozni a fogok a korabban tanultakra.

Bemelegités és alaphelyzet
o Ugralas, pulzus noveld testmozgas utan (1-2 perc), majd a hatadra fekid;j le.

a M hangzds gyakorlatok, a hangod bemelegitése miatt (6nmagaban ejtett M hang,

maganhanzdval ejett M hang és tobb M-es szdtag ejtése).

e Majd!ll Tenyerek a megfelelé helyeken, rezgés és légzés ellendrzésére.

Hodnapok egy levegovel

o Kiaramlas, bedramlas majd sorold a hdnapokat (addig, amig egy levegével beszélsz). Figyeld
meg meddig jutsz. Ismételj legaldbb 3X a sziinet a levegbébedramlasa legyen. Fontos!

a Majd bévits az alabbi mddon, figyeld meg mikor fogy el a levegéd, majd allj meg a

bedramldshoz és folytasd az alabbi feladatban. Minden hénapban méashova utazol:

e Januarban Gorogorszagban jartam. Februarban Lengyelorszagban jartam. Marciusban.............
jartam. STB.

° Figyelj a rovid hosszi maganhangzdkra és hol van a levegé sziineted.

Allva, majd mozgasban

no_n

ALLJ fell Nézz ra valamire és oda mondd a feladatot. Mindig nézz ra valamire. Az el6z6 feladatot

allva is csinald meg. Van-e kilonbség? Mi az? Tenyerek legyenek a megfelel6 helyeken.

a Majd!ll Kezdj el mozogni a hdnap sorolds kdzben, egyik labadrdl allj a masikra és vissza,
egyenletes, lasst tempdban. [gy is mondd el azt a verziét, hogy minden hénapban méshol

jartal. Tovabbra is tartsd a levegdsziineteket.



a Majd kezdj el lassan sétalni és igy mondd el a feladatot. A szemeddel végig nézz ra valamire.
Pontos maradt az artikulaciod? A ritmus vagyis a hosszu rovid szétagok megléte pontos

maradt? Légzésed nyugodt maradt?

MIERT KOMPLEX A GYAKORLAT?
Egyenletesen haladsz elére, atgorditve egyik talpadat a masikra, ugyanolyan tempdval - ranézel
valamire - észreveszed, amikor elfogyott a leveg6, adsz idot a bearamlasa (aminek ideje idovel

tud rovidilni, ahogy edzodik a rekesz és bordakozi izmok).
L

Masik komplex légzogyakorlat

Torekedj két soronként venni a levegdt, Ulve, allva és sétalva is csinald meg ezt a feladatot.
Két hattyunyak szor egy hattylnyak az két hattyunyak.

Két hattyunyak szor két hattylunyak az négy hattyunyak.

Két hattydnyak szor harom hattyldnyak az hat hattyunyak.

Két hattyunyak szor négy hattyunyak az nyolc hattydnyak.

Két hattyunyak szor 6t hattylunyak az tiz hattydnyak.

Vagyis mondd el a kettes szorzétablat a fenti formaban, cél a folyamatossag, a leveg6 vétel
helyének észrevétele. Ne olvasd, fejb6l mondd. Majd ha mar jol megy, akkor kezdj el sétalni

kdozben és nézz ra valamire kdzben.

» Komplex légzogyakorlatok videc’m) 2 Toltsd ki a reflexiot (48 ora)
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¥ Naplo & onértékelés

Mennyire ment konnyedén ma a gyakorlas? (1-5)

OOOOO

Mit figyeltél meg magadon? Mi volt nehéz, mi ment joL1?



https://www.youtube.com/@onlinekomplexlogopediaiter9046
https://forms.gle/komplexlogopedia-reflexio

