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Karta pracy nr 1  
• Prawidłowe oddychanie przeponą

Polecenie:  
Proszę zapoznać się z przedstawionymi na grafikach typami oddychania  

oraz pod kontrolą terapeuty spróbować wykonać prawidłowy wdech z użyciem przepony.

Rys. 1.  
Piersiowy typ oddychania – podczas wdechu 
poszerzają się głównie górne obszary klatki pier-
siowej, następuje unoszenie ramion lub łopatek, 
w dalszej fazie następuje podciągnięcie brzucha. 
JEST TO NIEPRAWIDŁOWY TYP ODDYCHANIA

Rys. 2.  
Brzuszny typ oddychania – podczas wdechu 
rozszerzają się dolne partie płuc, górna część 
klatki piersiowej nie pracuje, brzuch wypychany 
jest na zewnątrz.  
JEST TO NIEPRAWIDŁOWY TYP ODDYCHANIA

Rys. 3.  
Całościowy typ oddychania (piersiowo-
-brzuszny) – podczas wdechu następuje 
równomierne poszerzenie całej klatki piersiowej 
wspomagane niewielką pracą przepony. 
JEST TO OPTYMALNY TOR ODDYCHANIA DLA 
PRAWIDŁOWEJ PRACY NARZĄDU GŁOSU.
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Karta pracy nr 2  
• Ćwiczenia oddechowe

Polecenie: Proszę wykonać następujące ćwiczenie oddechowe:

 � połóż się na plecach, na równym i twardym podłożu,

 � na brzuchu połóż małą poduszkę lub lekką, niewielką książkę,

 � wykonaj wdech ustami i nosem, tak aby przedmiot uniósł się,

 � zatrzymaj na moment książkę/poduszkę w najwyższym punkcie,

 � wykonaj wolny wydech, tak aby przedmiot obniżał się płynnie,

 � powtórz ćwiczenie, wymawiając przy wydechu wydłużoną głoskę [f].

WDECH – książka wypychana jest ku górze.

WYDECH – książka opada powoli.
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Karta pracy nr 3  
• Koordynacja długości fazy wydechowej z fonacją
Polecenie: Wypowiadaj głoskę na wydechu, przeciągając palcem po linii.
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