Zastanow sie w ktorym miejscu w Twoim ciele zlokalizowane sg spiecia, ktore utrudniajg swobode
w Spiewaniu. W kazdej pustej kolumnie wpisz cyfre od 1 do 10 (10 to najwieksze spiecie).

Zuchwa, szczeka Brzuch
Szyja Nogi
Barki Stopy
Rece Plecy
Dlonie

Spiecie calego ciata w skali 1 - 10

Teraz wykonaj to samo ¢wiczenie, ale w odniesieniu do wystepu publicznego. Pomysl jak wtedy
Twoje ciato reaguje na sytuacje stresowe.

Drzacy glos Drzace dlonie
Zalamywanie sie glosu Drzace nogi
Sucho$¢ w gardle Bél brzucha
Uczucie ,,kluchy” w gardle Sztywnosc¢ karku
Plytki oddech

Spiecie calego ciata w skali 1 - 10

ZastanOw sie co mozesz zrobi¢ zeby Twoje cialo reagowalo wiekszym spokojem w sytuacjach
stresowych. Co mozesz zrobi¢, o czym pomyslec¢, aby wiecej byto w nim rozluznienia. Wpisz swoje
omysty:

Przypomnij sobie ¢wiczenia, ktére wykonujemy podczas rozSpiewania. Zastanow sie ktére z nich
najbardziej pomagaja Ci sie rozluzni¢ i uzyska¢ swobode ciala w $piewaniu / graniu na
instrumencie.




