Kurs naturalnego oddychania
1 poteznego przemawilania

Oddech to paliwo organizmu,

a pluca to pompa.

Kurs Powerful Voice trwa dwie godziny i obejmuje szereg

technik, ktére zwieksza site gtosu, poprawia dykcje oraz
wzmocnia site przekazu, tak aby méwca naturalnie i bez tremy

stawat przed najwiekszym audytorium.

Podczas prezentowanych ¢wiczen ktadziemy szczegolny nacisk
na uwolnienie naturalnej sity gtosu, ktora jest w kazdym z nas.
Dazymy do tego poprzez szereg ¢cwiczen, ktore w krotkim czasie
pomoga osiggac stan relaksacji i wzmocni¢ system oddechowy,

tak aby dtugie przemowienia staty sie przyjemnoscia.
Wykorzystaj to.
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Badzmy szczerzy, dwie godziny nauki nie zrobia
z nikogo mistrza przemowien czy Spiewaka
operowego. Jednak zaleta Powerful Voice jest
réwniez to, ze kursanci po otrzymaniu umiejetnosci
beda je mogli rozwijac¢ dzieki zaprezentowanym
cwiczeniom i technikom.

JednoczesSnie, prezentowane ¢wiczenia
sa spojne ze wschodnimi systemami medytacji,
takimi jak joga czy tai-chi chuan, ktore réwniez
bazuja na naturalnym gtebokim oddechu.

Z kursu najbardziej skorzystaja osoby, ktore:

mowia w ramach wykonywanej pracy (nauczyciele, managerowie,
konferansjerzy, lektorzy)

miaty do tej pory problemy z przemdéwieniami publicznymi
uwazaja swoj gtos za cichy i nieSmiaty
chca zosta¢ powazanymi i przekonywujacymi méwcami

chca, aby ich gtos docierat do wiekszych grup stuchaczy

Po kursie Powerful Voice uczestnicy beda:

odwazniej stawac przed dowolnga grupa stuchaczy
oddychac przeponowo (brzusznie)
mowic zauwazalnie gtosSniej

lepiej modulowac gtos

Swiadomie oddychad, odswiezajac ciato i umyst

skuteczniej kontrolowac¢ emocje i roztadowywac stres
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Program kursu:

1. Rozgrzewka fizyczna artykulatorow mowy
i czesci ciata odpowiedzialnych za oddech
- ¢wiczenia grupowe

2. Lokalizacja przepony i ¢wiczenia z oddechem
przeponowym

3. Wzmocnienie sity oddechu ciagtego
w ramach zabawnego wspotzawodnictwa

4. Prezentacja ¢wiczen opracowanych przez
rosyjska Spiewaczke Aleksandre Strelnikova,
uzywanych w czotowych akademiach
wokalnych oraz w leczeniu astmy

5. Zarys ¢wiczen dykcyjnych - ¢wiczenia
indywidualne

6. Budowanie pewnosci siebie podczas
przemowien - scenki rodzajowe

7. Rola oddechu w pracy z emocjami

8. Praktyczne ¢wiczenia pracy z gtosem
i ciatem wspierajace site przekazu

9. Praca indywidualna - diagnoza mocnych
i stabych stron uczestnikow

10. Indywidualne zalecenia dotyczace dalszej
pracy nad oddechem i gtosem

Oddech jest odruchem automatycznym, ktory dziata czy tego chcemy
czy nie. Oddychamy od pierwszych chwil zycia, jednak wraz z wejsciem
w dorostos¢ zapominamy o poprawnym i petnym oddychaniu. Mimo duzej
pojemnosci naszych ptuc (ok 4-5 litrow) przy jednokrotnym oddechu
bierzemy do ptuc tylko 500 ml powietrza - 10% pojemnosci.

Dobry oddech oczyszcza organizm - niewiele osob wie, ze 70% procesow
wydalniczych cztowieka przebiega za posSrednictwem oddechu, na drugim
miejscu jest pocenie, a klasycznie rozumiane wydalanie jest dopiero na
trzecim miejscu.

Pora nauczyc¢ sie oddychac¢ swiadomie, co poprawi nie tylko
Twoje przemowy, ale rowniez polepszy jakos¢ Twojego codziennego zycia.
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Powigksz wydajnosc
SWOICI1 Przemowien

Kontroluj stres 1 emocje
za pomocg oddechu

Zostan doskonalym

przywodca

Wielkos$¢ grupy:

10 0s6b (optymalna) - 15 osob (maksymalna)

Wymagania kursu:
niegazowana woda do picia dla wszystkich uczestnikéw

dobrze wentylowane przestronne pomieszczenie

(sala z otwieranym oknem)

optymalnie: nagtoSnienie na sali (nie jest jednak wymagane,
posiadamy wtasng baze sprzetowa)
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