KARTY DO CWICZEN

JAK DOBRZE NASTAWIC
USZY do SLYSZENIA?

Koncepcja: Malgorzata Taraszkiewicz HeavyRain
Rysunki: Masza Nalepa i Jaga Kepinska

0)

Mental
English




INSTRUKCJA

Przedstawione tu trzy ¢wiczenia
bezposrednio poprawiajg stuch
i wyostrzajq styszenie.
Mozna je robi¢ czesto, zwlaszcza kiedy
zyjemy w hatasliwym srodowisku.

Dodatkowo dotgczone jest Cwiczenie nr 4,
ktore szybko poprawia
ogolny stan psychofizyczny.

W nauce jezykOw obcych styszenie
ma znaczenie podstawowe.

Problemy ze styszeniem moga wynika¢ m.in.
ze smogu akustycznego (i stresu),
czestego chorowania na zapalenie uszu,
albo odmiennej czestotliwosci dzwiekow
jezyka obcego.

Im wieksza réznica w tym zakresie
- tym czeSciej warto wykonywac te ¢wiczenia.

DRANIE O SIERIE MA SENS!
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Czestotliwosc charakterystyczna dla danego jezyka:
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Tabela pokazuje czestotliwosci dzwiekow
roznych jezykow obcych.
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1. AKTYWACJA PRAWEGO UCHA

Prawe ucho jest analityczne, wiec bardzo wazne podczas
uczenia si¢, aby odbierac¢ szczegbdtowe dzwigki i niuanse
akustyczne.

Usigdz wygodnie. Zwin dion w pies¢, udajac, ze jest to
mikrofon. Przyci$nij mikrofon do brody i usta, trzymajac pies¢
lekko w prawo i wypowiadaj np. du du du du du...,

az poczujesz drzenie, ktore rozchodzi si¢ po kosSciach

szczeki w kierunku ucha.

Cwiczenie poprawia styszenie.
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2. MASAZ PEATKOW USZU

Cwiczenie polega na do$¢ mocnym uciskaniu platkow uszu -
od dotu do gory i z powrotem.

Efektem dodatkowym moze by¢ ziewanie, poniewaz podczas
masazu dotleniamy mozg.

Na koniec pociagamy koniuszek ucha do tylu, aby rozciggngc¢
btone bebenkow3.

Cwiczenie poprawia slyszenie.
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3. WIELKA CISZA

Z obu dloni robimy stuchawki i naktadamy na uszy - szczelnie
odcinajgc sie od dzwiekow zewnetrznych.
Siedzimy tak spokojnie, przez kilka minut delektujgc si¢ ciszg.

Cwiczenie poprawia styszenie.
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4. W TYL
CWICZENIE UNIWERSALNE

Cwiczenie uniwersalne na poprawe stanu
psychofizjologicznego.

Wiele os6b robi je intuicyjnie - ale pomija najwazniejszy
element. Rozgrzej dlonie i utdz je w okolice nerek.
Odchyl glowe i tutéw do tylu, na ile mozesz.

Oddychaj spokojnie.
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