« Trzech Czechéw szio ze Szczebrzeszyna do Szczecina.
. Rozrewolwerowany rewolwer rozrewolwerowat sig.
o Przelecialy trzy pstre przepiérzyce przez trzy pstre kamienice.
« Nie pieprz Pietrze wieprza pieprzem, bo przepieprzysz, Pietrze, wieprza pieprzem.
- Kiedy pieprz sie w wieprza wetrze, wtedy mieso bedzie lepsze.
- Czytata czyta cytaty Tacyta.
- Chrzgszez brzmiw trzcinie w Szczebrzeszynie, ze przepiorki pstre trzy podpatrzyly jak raz w Pszczy-
nie cietrzew wieprza wietrzyt.
. Wietrzyt cietrzew wieprzy szereg oraz otomang, kt6ra miata trzy z nég czterech powytamywane.
. Tracz tart tarcice tak, takt w takt, jak takt w takt tarcice tartak tark.
- W czasie suszy szosa sucha. Suchg szosa Sasza szedt.
- Wyindywidualizowalismy si¢ z rozentuzjamowanego thumu.
. Krél Karol kupit krolowej Karolinie korale koloru koralowego.
- Szly pchiy koto wody, pchia pchie pchia do wody i ta pchia ptakata, Ze ja tamta pchfa popchata.
. Siedzi kura na koszyky, liczy jaja do szyku: jedno jajo, drugie jajo, trzecie jajo...
. Btazen Blazej bigka sie po bioniach.
s Wart Pac pataca, a patac Paca.
- Tchérzac tchérzliwiej od tchorza.
. Alez alabastrowa Ala alarmuje altem alpejskiego albatrosa.
. Miodosé¢ ptochosd, starosc nie radosc.
. Jozek Kluzek napraw wézek, uprzadz cienkie nici na powrézek.

Higiena organu gtosowego

Stres i zte nawyki — gtownie oddechowe i glosowe - prowadza do uszkodzer aparatu gtosowego.
Istotne jest to, ze czesto nie wystepujg one w izolacji, ale lacza sie z wieloma czynnikami, np. chorobami
organizmu, przyjmowanymi lekami, paleniem papieroséw, niekorzystnymi warunkami pracy {(zakurze-
nie, zapylenie, niska wilgotnos¢ powietrza), czy fizycznym zmeczeniem spowodowanym niewyspaniem.
Krtari obcigzona niepotrzebnym wysitkiem buntuje sie. Ciato wysyta nam sygnat w postaci chrypki lub
czesto nawracajgcych stanéw zapalnych (przez podraznione sluzéwki fatwiej przenikaja wirusy i bakte-
rie). Jesli nie reagujemy na te sygnaly, moze skorczyC sig to powaznym schorzeniem strun gtosowych (np.
bezgtosem, guzkami gtosowymi iub niedomykainoscia gtosni).

Jednym ze sposobéw radzenia sobie z napigciem gardia i krtani s3 ¢wiczenia rozluZniajace te obszary
ciata.

ich zaleta jest to, e mozna je wykonywac takze z dziecmi, ktére bardzo entuzjastycznie reagujg na to
wszystko, co nowe i co zwigzane z angazowaniem roznych czedci ciata. Cwiczenia powtarzamy od3do8
razy. Mozna je wykonywa¢ wielokrotnie w ciggu dnia.

! ;Reiaks z oddechem” - oddychamy: wdech to Ziewniecie, wydech to westchniecie. Odwotujemy sig
“ do naturalnych odruchéw naszego ciata.

' 2. ,Ciato bez szyi” — chowamy glowe miedzy ramionami, nastepnie podnosimy barki do gory, tak by
e szyja schowata sie miedzy nimi. Utrzymujemy napigcia przez kitka sekund, opuszczamy barki i od-
czuwamy rozluznienie migsni.

' 3. Automasaz — opukiwanie opuszkami palcow twarzy, szyi, karku i ramion.
@

4. Napinanie i rozluZnianie calego ciala - sprobuj napiaé jednoczesnie jak najwiecej miesni ciafa. Za-
cisnij dtonie, podkurcz palce stop, napnij ydki, uda itd., zaci$nij tez oczy, twarz. Utrzymaj napiecie
kilka sekund, rozluznij miesnie i odczuj roznice. Co zmienito sig w ciele?

Vbl




