KORENY:

utery 18.00-19.40

HLASOVA HYGIENA V MS

Strom dulezitosti

dychani (smysluplné, respektujici tok feci ceského jazyka), dychani

respektujici vhodné tempo a pfirozené pauzy; dychani do bficha (pomoci

polozZeni ruky, nejlépe v leze)

spravny postoj téla: vzpfimeny (ramena posadim, ruce podél téla - muzeme

kontrolovat rukou poloZenou na bfise)

hygiena chrupu

Setfime hlasivky:

o

o

o

o

o

nekfic¢ime

neseptame

pfi hlasové indispozici mam hlasovy klid
pfiprava na zpév i na dlouhé mluveni

citlivé stfidani zpévu a mluvy

ovlivnéno fyzickym zdravim

védeét, jak hlas funguje (mizeme to ugit i déti)

prevence: napoje (pozor na extrémy) a potraviny (zmrzlina, pozor na

prekyseleni: kava, alkohol, sladkosti mlécné vyrobky - zalehnuji, ofisky,

brambrky)

rozezpivani

prejimani jazykového vzoru

KMEN:

rozezpivani

dechova cviceni

traveni ¢asu na éerstvém vzduchu

prace s dynamikou hlasu

prace s artikulaci

hlasova cviceni

détem blizka témata



utery 18.00-19.40

KORUNA:
e dramatizace
e divadelni krouzek
e recitace
e piiméfené hlasity projev
e Dbesidky
e sdileni osobnich zkuSenosti

e schopnost sdélit potfebu, to, co chce Fict

OVOCE:
e schopnost samostatného projevu
e schopnost spravné artikulace a tvoreni hlasek

e bohata slovni zasoba

RIZIKA (MRAK, BLESK, DINOSAURUS, DREVORUBEC):
e Spatny jazykovy vzor
e nemoc
e koureni
e alkohol
o Kkiik, jekot
e Zzlozvyky (kfi€eni, Spetani, rychlé tempo, doprovodné zvuky, nepfiméfené
postaveny hlas)
o tiky
e odkaslavani

e styl zpévu



utery 18.00-19.40

Co délat, kdyz mam problém s hlasivkami:

o

o

o

foniatrie

Setfit hlasem

teplé napoje (ne horké!)

zakryvat krk

Vincentka

doplnit vitaminy (B, D, A, C) a mineraly (Mg, Ca, Zn)

Mullerovy pastilky

Salvéj

liSejnik

voda se soli (tepld)

Priessnitziv zabal: latka namocena ve studené vodé, izolujici vrstva
(sacek), satek (max. 60 minut, pak dam pauzu na 2-3 hodiny)
panthenol

Aescin (na prokrveni sliznice)

GeloRevoice pastilky

Caj s koralkou (pfi zacatku virdzy), tepla slivovice s medem a citronem

(a zazvorem)

Nemoci a poruchy hlasivek:

o

o

o

chrapot

laryngitida

reflux (naleptava sliznici)
nedomykavost hlasivek
uzliky na hlasivkach

afénie = ztrata hlasu



