Dychani OM

»T0to cviCeni vyuziva skutecnosti, ze urcité tony se tvori v
ruznych ¢astech hrudniku nebo biicha.

Kdyz tvorime hlasku ,0", automaticky se stahuje hrudni koS, kdyz
tvorime hlasku ,M", automaticky se stahuje oblast bricha, proto se
toto cviCeni nazyva ,dychani OM".

Soustiedte se vyhradné na vydech.

Vydech se v tomto cviceni dé€li na dvé faze.

V prvni fazi vydechu vydechujete vzduch z hrudniku tim, ze
rikate velmi dlouhé ,,0000".

Ve druhé casti vydechujete vzduch z bricha tim, Ze fikate velmi
dlouhé ,mmmmmm".

Snazte se, aby ,,000" a ,mmm" byly co nejdelsi.

Zpocatku vyslovujte hlasky nahlas, az budete mit vice cviku,
rikejte je stale tiSeji a nakonec si je pri vydechu hrudnikem nebo
brichem jen myslete.*
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