CWICZENIA ODDECHOWE

Niniejsze resume ma na celu przedstawienie podstawowych zasad prawidtowego oddychania oraz
uzmystowic, jak waznq role petni rownomierny oddech w grze na instrumencie detym.

1.

Podstawy anatomii i fizjologii uktadu oddechowego.
Narzad oddechowy — ptuca znajdujg sie w klatce piersiowej. Od sgsiadujgcej ponizej jamy brzusznej
sg oddzielone przepong — gtdwnym miesniem oddechowym. Poznanie czynnosci oddechowej
przepony jest kluczcowym elementem zrozumienia zasad prawidtowego oddychania i tym samym
znacznego obnizenia ryzyka zapadalnosci na choroby uktadu oddechowego (m. in. rozedme ptuc),
ktére mogga zaistnie¢ podczas wzmozonego wysitku oddechowego, jakim jest gra na instrumencie
detym, w momencie gdy uczen nie przestrzega podstawowych zasad prawidtowego oddychania.
Przepona nalezy do grupy miesni poprzecznie prgzkowanych — a wiec jej praca jest zalezna od naszej
woli. Tak jak pracujac fizycznie przyrastajg nam miesnie ramienia (np. biceps i triceps), tak samo przy
regularnym oddychaniu przepona zwieksza swojg mase, dzieki temu jej praca (a co za tym idzie —
oddech) staje sie rGwnomierna i precyzyjna. Dlatego bardzo wazne jest systematyczne wykonywanie
ponizszych ¢wiczed w poczgtkowym etapie nauki gry na instrumencie detym. Btedy nabyte podczas
nauki, ktére nie zostang skorygowane na tym etapie, beda dyskwalifikowa¢ ucznia z dalszej pracy.

Roznice w fizjologii oddychania u kobiet i mezczyzn.
Pomimo, iz wszyscy, niezaleznie od pfci uzywamy przepony jako gtéwnego miesnia oddechowego,
zauwaza sie pewne rdznice w sposobie oddychania u kobiet i mezczyzn. Nosi to miano tordw
oddychania. Rozrézniamy dwa tory oddychania: piersiowy i brzuszny. U kobiet przewaza tor
piersiowy (oznacza to, ze poza przepong intensywnie pracujg inne grupy miesni), a wiec to one
powinny poswieci¢ wiekszg uwage nauce prawidtowego oddychania. Nie oznacza to jednak, ze
mezczyzni, u ktorych przewaza tor brzuszny (przewaga pracy przepony) moga uznac ponizsze
¢wiczenia za zbedne. To utatwienie, jakim jest tor brzuszny oddychania stwarza zagrozenie zbyt
szybkiego wzmagania cisnienia w drogach oddechowych (zbyt szybka i ,entuzjastyczna” praca
przepong), co moze wigzac sie z wystgpieniem niektorych chordéb.

Przepona podczas oddychania.
Najwazniejszym elementem nauki prawidtowego oddychania jest uzmystowienie sobie jak ukfada sie
przepona (gtéwny miesien oddechowy nalezgcy do tzw. ttoczni brzusznej) podczas wdechu i
wydechu.
Wdech ma na celu nabranie jak najwiekszej ilosci powietrza do ptuc. Podczas wdechu wymiary klatki
piersiowej zwiekszajg sie, a przepona obniza sie. Pomocnym zabiegiem podczas wdechu jest
pociggniecie przepony przez uwypuklajacy sie brzuch. Podczas wydechu przepona ma stuzy¢ jako
ttok wypychajacy powietrze z ptuc. Pomocne jest to wklesanie sie brzucha, ktéry rozluznia przepone,
unoszac jg do géry — tym samym zmniejszajgc wymiary klatki piersiowe;j.
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2. Cwiczenia praktyczne.

Pierwsze ¢wiczenie
Ma ono na celu wyrobienie nawyku prawidtowego oddychania.



e Stan przed lustrem i wyprostuj gtowe, aby zapewni¢ droznos¢ w goérnych drogach
oddechowych (postawa od pasa w gére uwidoczniona jest na zaciemnionym rysunku),

e potdz reke na brzuchu (w poczgtkowych etapach ma ona stuzyé¢ jako regulator pracy
przepony) oraz wykonaj wydech, réwnoczesnie ,wpychajac” brzuch reka (patrz rysunek
powyzej) — brzuch wklesty,

e wykonujgc wdech réwnoczesnie staraj sie ,wypchngé” reke brzuchem (reka niech stawia
delikatny opdr kurczgcej sie przeponie) — brzuch wydety ,jak balon”,

e caty czas kontroluj potozenie ramion w lustrze — PODCZAS ODDYCHANIA MUSZA ZACHOWAC
TO SAMO POtOZENIE.

UWAGA! Wykonuj petne wdechy i wydechy. Niedopuszczalny jest ponowny wdech na nie catkiem
,oproznionych” ptucach. Cwicz dotad, az prawidtowe oddychanie wejdzie Ci w nawyk (po kilka
minut dziennie).

Drugie ¢wiczenie

Nauczy Cie jak ustabilizowad i uregulowac oddychanie.

e Podczas tego ¢wiczenia caty czas obowigzuje zasada oddychania przedstawiona w ¢wiczeniu
pierwszym,

e wykonuj wdechy i wydechy w sposob przedstawiony w ¢wiczeniu pierwszym, ale staraj sie
aby czas wdechu byt réwny czasowi wydechu (najlepiej po 6 sekund kazdy),

e staraj sie, aby wdech wystepowat natychmiast po wydechu oraz wydech zaraz po wdechu -
oddychanie ciagte, bez przerw pomiedzy jego fazami,

UWAGA! Przerwij natychmiast, jezeli bedziesz odczuwac jakikolwiek dyskomfort (dusznosc,
zawroty gtowy, zmeczenie, itp.). Nie oddychaj w ten sposdb dtuzej niz 1 minute bez przerwy (po 5-6
wdechow i wydechdw).

Trzecie ¢wiczenie

Trening przepony.

e Potoz sie na plecach (najlepiej na podtodze na dywanie) i potdz na brzuchu kilka ciezkich
ksigzek,

e wykonujwdechy i wydechy zgodnie z zasadg przedstawiong w pierwszym ¢wiczeniu.

Cwiczenie to jest bardzo pomocne w stabilizowaniu i wyréwnywaniu oddechu.

Czwarte ¢wiczenie

Pokonywanie oporéw oddechowych.

e Wykonuj wariant pierwszy ¢wiczenia, ale oddychaj przez stomke do picia.

Jest to ¢wiczenie bezposrednio przygotowujace do gry na instrumencie.
Przedstawione ¢wiczenia nalezy wykonywac przez kilka minut dziennie przez caty okres nauki gry na
instrumencie detym. Sumienne wykonywanie wymienionych ¢wiczen w znacznym stopniu utatwi
szybka nauke.



