ZBIOR CWICZEN
Glos Serca on-line — warsztaty Spiewu i piesni tradycyjnych

Warsztaty odbywaty si¢ od czerwca do sierpnia 2020 roku w kazdy poniedziatek w godzinach
17:00-19:00 (polskiego czasu) na platformie Zoom.
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~ warsztaty spiewu i piesni fradycyinych

kazdy poniedziatek
godz 17:00-19:00
na Zoomie

Podczas warsztatow uczytam m.in. opracowanych przez siebie ¢wiczen:

1. SZUKANIE STABILIZACII

pozycja: Stan prosto na lekko ugietych nogach w kolanach. Rece swobodnie zwisaja wzdhuz ciala.
dzialanie: Kolyszac si¢ delikatnie poszukaj miejsca, gdzie czujesz si¢ najpewniej, najbezpieczniej.
Oddychaj spokojnie 1 powoli w rytm poruszania sig.

2. UZIEMIENIE

pozycja: Stan prosto na lekko ugietych nogach w kolanach. Rece swobodnie zwisaja wzdhuz ciala.
dzialanie: Z pozycji stabilizacji (patrz powyzej) powoli przechyl si¢ delikatnie w prawo, w lewo, w
przod 1 w tyt. Za kazdym razem wracaj do pozycji stabilizacji 1 mocno stan na nogach, poczuj
roznicg, gdy jeste§ w stanie rownowagi i gdy z niej wychodzisz. Oddychaj spokojnie i powoli w
rytm poruszania sig.

3. MASAZ

pozycja: Stan prosto na lekko ugietych nogach w kolanach.

dziatanie: Powoli masuj cate ciato — z uczuciem, skupiajac si¢ na kazdym masowanym miejscu.
Oddech spokojny i zgodny z ruchem. Kolejno masuj: dionie, rece, szyja-kark-ramiona, twarz-
glowa, klatka piersiowa-brzuch, plecy-posladki, uda-kolana, tydki-kostki, stopy. Po przej$ciu
wszystkich czesci wracasz kolejno do gory: od stop do dtoni.



4. POZBYWANIE SIE TEGO, CO ZBEDNE

pozycja: Stan prosto na lekko ugietych nogach w kolanach. Rece swobodnie zwisaja wzdhuz ciata.
dziatanie: Pociggtym ruchem, jakbys$ zciggal/a z siebie, strzepuj z siebie wszystko to, czego chcesz
si¢ pozby¢. Ruch niech bedzie wyrazny, mocny. Razem z ruchem oddychaj. Niech wydychane
powietrze tez bedzie mocne i dynamiczne. Jak poczujesz si¢ pewnie z oddechem, dodaj do wydechu
dzwigk. Niech wyplywa swobodnie, mocno, ale bez spigcia. Tak, jak czujesz.

5. OTWIERANIE KLATKI PIERSIOWEJ

pozycja: Stan prosto na lekko ugietych nogach w kolanach. Rece swobodnie zwisaja wzdhuz ciala.
dziatanie: Razem ze spokojnym wdechem uno$ rgce do gory po tuku na zewnatrz ciata i prostuj
nogi w kolanach. Wstrzymaj oddech na 1-2 sekundy (poczuj w tej chwili pozycj¢ otwarta, prosty
kregostup 1 uziemienie). Wyrzu¢ powietrze dynamicznie z wydechem opuszczajac rece i uginajac
kolana do pozycji wyjsciowej. Jak poczujesz si¢ pewnie z wydechem, dodaj dzwiek przy wydechu.

6. WYRZUCANIE DZWIEKU

pozycja: Stanh prosto na lekko ugietych nogach w kolanach.

dzialanie: Razem z wdechem wez zamach reka, jakby$ chcial/a rzuci¢ czym$ bardzo, bardzo daleko.
Niech r¢ka bedzie daleko z tytu ciata. Z wydechem wyrzu¢ to ,,co$” do przodu bardzo, bardzo
daleko. Postaraj si¢, aby ruch Twdj wychodzit z bioder. Wyobraz sobie, ze dzwiek tez stamtad
wychodzi.

7. WYKOPYWANIE DZWIEKU

pozycja: Stan prosto na lekko ugietych nogach w kolanach.

dzialanie: Razem z wdechem wez zamach noga, jakbys chcial/a co$ bardzo mocno kopng¢. Razem z
wydechem kopnij w ten punkt bardzo mocno. Postaraj si¢, aby Twdj ruch wychodzit z biodra.
Wyobraz sobie, iz dzwigk stamtad wtasnie wychodzi.

8. MALOWANIE DZWIEKIEM

pozycja: Stan prosto na lekko ugietych nogach w kolanach.

dziatanie: Wez gleboki oddech. Razem z wydechem wydawaj z siebie spokojny, rowny dzwiek.
Pomagaj sobie w tym reka lub biodrem (albo inng wybrana czgscig ciata) ,,malujac” dzwick w
wyobrazni. Wyobraz sobie, ze dzwiek wychodzi z bioder, ze podpierasz go przepong miedniczng i
wydobywa si¢ przez reke/biodro lub inng cze$¢ ciata. Jest on luzny i swobodny. Staraj si¢ wydawac
go w takiej sile, w jakiej mozesz. Jesli poczujesz gdzies§ bol, postaraj si¢ rozluzni¢, uzywaé mniej sity
lub zmniejszy¢ zakres ruchu.

9. BYCIE W JEDNYM DZWIEKU

pozycja: 1. Stan prosto na lekko ugigtych nogach w kolanach. R¢ce swobodnie zwisajg wzdhuz
ciala. 2. UsigdZ na krawedzi krzesta tak, zeby kregostup byt prosty. Nogi w kolanach i uda z
brzuchem niech tworza katy proste.

dziatanie: Zamknij oczy. Oddychaj spokojnie, powoli, w pelni napetiajac brzuch i klatke piersiowa
powietrzem. Skoncentruj si¢ na wdechu 1 wydechu. Wdech jest krotki, a wydech jak najdtuzszy.
Wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem wdychasz wszystko to, czym chcesz si¢ napehic, a z
kazdym wydechem wydychasz wszystko to, czego chcesz si¢ pozby¢. Wdech bierzesz nosem,
wydech jest ustami. Po chwili twoj wydech staje si¢ mocniejszy, ci¢zszy, az dojdzie do dzwigku.
Dzwick z kazdym wydechem jest mocniejszy, az dojdzie do pelnego, otwartego brzmienia. Podczas
wydawania dzwigku ($piewu) staraj si¢ pozostaé na tej samej wysokosci dzwigku i tym samym
natezeniu przez caly czas. Cwiczenie to warto jest wykonywaé 15-30min. Po ostatnim wydechu z
dzwigkiem pozostan na chwile z zamknietymi oczyma. Wez pare glebszych wdechow 1 wydechow.
Rozluznij ciato, potrzep ramionami, poruszaj miednicg, nogami. Na zakonczenie otworz oczy.
Pomysl przez chwilg: Co si¢ zadziato w Twoim ciele podczas $piewania? Co czujesz teraz?

10. SAMOGLOSKI
pozycja: j/w



dzialanie: j/w ale, gdy dojdziesz do petlnego dzwigku, z kazdym wydechem $piewaj samogtoske.
Prze$piewaj wszystkie samogtoski (a, e, 1, 0, u, y, 8, ¢), kazda z nich $piewajac przez trzy wydechy.



Pomiedzy kazdym ¢wiczeniem dobrze jest zrobi¢ chwilg relaksu, odpoczynku, rozciaggania, np.
spuszczenie glowy migdzy kolana, chwila trzgsienia calego ciata, par¢ spokojnych oddechéw w
pozycji stabilizacji.

Po ¢wiczeniu lub serii ¢wiczen mozna tez spisa¢ swoje refleksje na temat tego co si¢ dzialo podczas
wykonywania ¢wiczen oraz co jest teraz — kilka zdan refleksji.
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