Marzena Motyl-Kozlowska
GIMNASTYKA ODDECHOWA WEDLUG METODY A. STRIELNIKOWEJ
W PRACY NAD EMISJA GLOSU

W artykule opisano zasady gimnastyki oddechowej opracowanej przez A. Strielnikowa.
Metoda stworzona do celow rehabilitacji gltosu aktorow i wokalistow jest dzi§ bardzo
rozpowszechniona takze wsrdd osob z niewydolnos$cia oddechowa, astma, schorzeniami
uktadu nerwowego. Opiera si¢ na zalozeniu, ze przyczyna probleméw z gltosem jest z jednej
strony stres, a z drugiej — nieprawidtowy oddech. Regularnie uprawiana gimnastyka buduje
podparcie oddechowe i pozwala pozby¢ si¢ napieé z ciala. Podstawa tej gimnastyki jest krotki
I aktywny wdech oraz pasywny wydech. Oddech ten taczy si¢ z serig ¢wiczen fizycznych

(ruchy glowy, rak, nog, tutowia), ktorym towarzyszg ustalone zasady.



