Utery 16.00-17.40

HLASOVA HYGIENA V MS

Strom dulezitosti

KORENY:

fyzické a psychické zdravi:

prace s hlasem:
o jak se naucit s hlasem pracovat, co je mi pohodiné (ne moc vysoko,
ne moc nizko), védét kdy odpocivat, jak spravné zeslabit hlas
o co se slabym hlasem (indisponovanym hlasem): Vincentka, mléko
s medem, liSejnik, Salvéj, Aescin, panthenol, tabletky GeloRevoice
e nepfetéZzovat se
e poruchy hlasu nebo problémy s hlasem: nedomykavost hlasivek, uzliky na
hlasivkach, afonie, mutismus, chrapot
e zdravy zivotni styl: nekoufit, nepit alkohol, pitny rezim (2-3 litry denné),
snazim se vyvarovat (ofiSkiim, okoladé - zahleriuje, studené a horké napoje,
banan, kava)

e spravné dychani

KMEN:
e rozmluveni a rozdychani
e tempo, hlasitost, artikulace
e rozezpivani pred zpévem

e pozor na nemoc - davame si hlasovy klid



KORUNA:

e cviCeni: foukani, uvolhovani jazyka

vyvétrano

dostatek tekutin pokojové teploty
dechova cviceni

logopedicka cvieni

spisovna mluva

OVOCE:

RIZIKA (MRAK, BLESK, DINOSAURUS, DREVORUBEC):

zdravé jablicko: zpév

Cervivé jabliCko: nemoc

Spatna artikulace
nespisovna mluva
kfik, fev

alkohol, cigarety
nemoc

starnuti
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