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Souhrn:

V prispevku je prezentovan ,Systém rehabilitace hlagiupuZiti pvecké a mluvni hlasové techniky*,
ktery koncegne vychazi z aute@iny dlouholeté praxe hlasového terapeutacagekého pedagoga a
ktery zahrnuje jak rehabilitaci hlasu mluvniho, fapevniho.

Hlasové dispozice jsou u kazdého rozdilné a vlivéanych faktof mize dojit i k poruSe hlasu. U
vybranych typ hlasovych poruch se pak - po medikamentoghilé na dopordeni Iékae (foniatra,
otorhinolaryngologa) - provadi rehabilitace hlasRehabilitani cviceni, jeZz niZzeme uplatovat
v mnoha ob@nach a variantach, se tak stavajilezitou sodasti komplexni by hlasovych poruch, a
to zejména u Klierit s diagnosou hyperkinetické dysfonie - ve vybrangihadech i s lokalnim
organickym nélezem (uzky apod.) a hypokinetické dysfonie.

Kli¢ova slova:ucitelé, poruchy hlasu, 2Zpni hlas, mluvni hlas, posSkozeny hlas, rehabilitatzesu,
rehabilitachi hlasova cvieni, technicka hlasova ¢eni.

Ucitelska profese pétz hlediska pouzivani hlasudnt nejnarénéjSim. Od witele se pozaduje -

i kdyZ to v praxi¢asto nebyva sptmo — nosny, z&y hlas, schopny modulace a dynamickych odstin
se Zetelnou vyslovnosti bez logopedickych vad, po nwékstrance bez rusivychimési.

Hlasové dispozice jsou dwznych lidi odliSné, a proto byipvybéru (nejen) ditelského povolani
méla byt tato skuténost dikladn® posouzena. Mnozi miadi lidé si zvoli studium pedackého
zameteni, a to i pes upozoréni lékat na ne pilis vhodné dispozicesi dokonce na jiz existujici vice
¢i mén zavaznou hlasovou poruchu. Se zdravotnim stavémoshilasu se pak potykaji po celou dobu
vykonu své profese. Rowh u Wwitelt s dobrou, dokonce i velmi dobrou hlasovou techmikize dojit
— pri nadn®rné hlasové zéki (at jiz v kratkodobénti dlouhodobéntasovém horizontu) — ke z2Zme
hlasové techniky, kterd — jestlize séas nepodchyti — @iXe vést k hlasové poruse se vsemi
negativnimi dsledky. Nektera onemoctni, jako je astma, alergie, chronickd bronchitida,
gastroesofagealni reflux apod., se mohouiané mie, rekdy i dosti vyrazs, podilet na zhorSovani
kvality hlasu. Rehabiliteni prace je pak velmi n&p& nacas i trglivost, pricemz v rkterych
piipadech byvaji pokroky minimalni a v zavislosti peomenlivém zdravotnim stavu pacienta..
Zaporre se na kvalit hlasu projevi i dlouhoda@fsi stresové zatizeni.ékdy se nefiznivé okolnosti
kombinuji, a je proto nutné a Zadoudispupovat k rehabilitaci velmi citl§; s ohledem nejen na
somatické a psychické potize, ale i potize v rddacialni. V prvéad je zapotebi ziskat klientovu
davéru, aby spoluprace probihala bez jakéhokolivétisaon se mohl pkhsoustedit na procviovani.

Na zaklad svych zkuSenosti hlasového terapeutévagkého pedagoga mohu konstatovat,ize p
napra¥ funkénich hlasovych poruch jak u hlasovych profesidrfaéetre ucitelt) tak i u lidi s BZnym
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pouzivanim hlasu se uvedeny systém hlasovychickilery jsem vypracovala a téitiicet let v praxi
oVeétuji, jevi jako efektivni.

Vybrané cviky Ize také pouzit a na&wijiz pied operaci hlasovych uziiKcasto se vyskytujici
organicka hlasova porucha uiteli) a pokraovat po operénim zakroku (vzdy pod kontrolou a v uzké
spolupraci s foniatrem). Aby se uzliky po operawmbwu nevytvdily, je treba zait véas pracovat na
zmené a nasledné fixaci vhodné hlasové techniky. ¢@eti terapie je pa@eni o hlasové hygi€na
predevsim analyza chybnych nawykbez jejichZz odstrami ¢i alespdé minimalizace je rehabilitace
hlasu obtizyjSi acasto kontraproduktivni. Lze konstatovat, z& kpmplexni I€b¢ hraje vyznamnou
Ulohu celkova ukazmost rehabilitovaného spolu s dobrym psychickyniesta

Uvedeny ,Systém rehabilitace hlasti yyuZiti pévecké a mluvni hlasové techniky“ fita nejen
s rehabilitaci hlasu mluvniho, ale i&miho. Mnoho klieni pouziva nad &ny ramec i hlas zni.
Pati sem samazjmeé zpévaci (nejen opery, ale i vSech ostatnich #apro r€z je zg@v sowasti jejich
profese) a herci, ale i lidé, kigsou gvecky aktivni ve svém volnérfase (fisobi v ochotnickych
divadlech, v chramovych a &gkych sborech, v hudebnich skupinach a spoldizhych Zani, dale
jako tzv. amatérsti Zwaci atd. ).U ditela hudebni vychovy (zejména na 1. a 2. stupni ZPajezgv
soutasti jejich profese stejnjako u Witelek matéskych Skol. Proto jsem se snazila do systému
rehabilitace zahrnout jak cviky pro mluvni hlagk taiky pro hlas zpvni.

Pri spravnych, pevhzakotvenych technikach hlasu mluvniho dvagho se ob slozky ovlivuji a
podporuji. Je-li hlas mluvni nebo &mi naruSovan nespravnou technikeu pretezovan, dojde
k poskozeni — poruSe hlasu ve feqatologickeého nalezu, ktery ovlivni fonaci.

Rehabilitaéni systém [¥i vyuziti pévecké a mluvni hlasové techniky

Osobni pohovor a analyza chybnych navyk

Poweni o hlasové hygiet

Cviceni fonafné-rezonantni

Cviceni dechova

Cviéeni staccatova (podporujici pevnost hlasového uzéu)
Cvi¢eni kombinovana relax&ni (uvolnéni svalového nagti)
Cviéeni pro zlepSeni artikulace

Cviéeni pro zlepSeni sily a posazeni mluvniho hlasu

. Postup po odez#ni hlasové indispozice

10 Cviéeni podporujici rozvoj techniky mluvniho a zggvniho hlasu
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Ad 1) Osobni pohovor a analyza chybnych navyk

Pfi osobnim pohovoru je mozné rozkryt \niti vrejSi vlivy, které mohou negati¢npasobit na
fonaci. Analyzou a wenim chybnych navykeliminujeme neuwsdomované poskozovani hlasu.

Ad 2) Poweni o hlasové hygie#
Soutasti hlasoveé terapie je pfni o hlasové hygien



Ad 3) Cviéeni fonatné — rezonartni

VétSina hlasovych poruch hypertonického charakteru vsenauje nadndrnym tlakem
vydechového proudu vzduchu na hlasivkovou Uzinojesiym \&tSinou s tvrdymi hlasovymi zZatky.

K odstrarni tohoto zlozvyku je vhodné volit fotia-rezonakini cviky, které obsahujiizné zfisoby
tvoreni tonu hlavového rejsku.

Tony hlavového rejsiku jsou pokladany za jeden z négkitejSich prviki péveckeé techniky.
Procvicovani tohoto typu hlasu je sice vicelové (klad@ pusobi zejména na dechovou funkci -
zpewiuje dechovou oporu, na pruznost hlasivek, topsSirozsah hlasu - coz maigivy vliv i na
modulaci hlasu), ale nejvyragn pomaha navozovat dovednost, kterd je nazyvam@veckeé
terminologii hlavovou rezonanci a je zakladni pagkol volreé zrgjiciho hlasu. Zde mame na mysili
jak hlas mluvni, tak hlas #pni.

Tony hlavového rejsiku jsou typické mikkym hlasovym zéatkem, a proto je — z hlediska
péveckého i mluvniho hlasového vycviku i z pohledbaigilitace hlasu —<¢tnito cviky vhodné zéit.
Cviky pro klienta vybirame dle jeho individualni¢tudebnich schopnosti, jez mohou byt v tomto
piipad minimalni.

V ukazkovém cuieni (viz ukazka la) hlavovy ton navodime pomocihtsky "M". Za&iname
s co nejslabsi dynamikou, lehounce posazujeme tiagezonance bezcasti nagti krcniho a
hrtanového svalstva. Pomoci nejmensiho (sekundgviétananiho kroku, ktery dvakrat skce za
sebou opakujeme, lehounce zvySujemestidpasivek. Dlouhodobou praxi jsem si ptila, Ze fonaci
je velmi vhodné doplnit odpovidajicim pohybem rukyekterym klientim vice vyhovuje misto
notového zaznamu (nemaji hudebni &adi) jednoduché vizualni zpracovani pomoci linek a
specialnich grafickych symhbol(viz ukazka 1b). Tento #gob se mi velice ogdcil, dle takovychto
zaznani na list papiru ma klient moznost si spravny nagigomenout.
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Ad 4) Cviéeni dechova

Pro rehabilitaci a reedukaci hlasu je velniekity nacvik spravného dychani. Uzivani svrchniho
typu dychani, zejména pak pro rehabiite(cely, je nevhodné.evazna ¥tSina klienti vSak tento typ
vdechu pouziva. Na rozdil odZného dychani, kdy vydech nasleduje oka#ndd vdechu, p mluvé a
zpevu nam dech nesmi uniknout.¢éMbychom jej ungt ovladnout a zcela automaticky na okamzik
lehce zadrzet. Ovladani vydechového proudu vzdiepuo nekky hlasovy zaatek, posazeni hlasu do
rezonance a zkvalitni artikulace prioritni. Pomociiznych variant dechovych cvik navozujeme u
klienta pocit vdechu do spravnych mist, vedeme jggberg-brancnimu typu dychani, eliminujeme
svrchni typ vdechu. U niZe uvedenych dvikle o koordinaci vydechovaného proudu vzduchu a
spravného svalového n#p dechového svalstva. Pomoci bezhlasych souhlaSe®, F i nehlasn
vyslovenych souhlasek PS, PS, PF apod. kontrolujemeost a zejména plynulost vydechovaného
proudu vzduchu (viz ukadzka 2a). Na &dwydechu aktivizujeme brami sval pomoci nehlasn
vyslovené souhlasky T (viz ukazka 2b).

Ukazka 2:
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Spravné hospodeni s dechem znamena dostatek dechu, moznostiegiviogickych frazi p
promluw, moznost zé&inat ntkkym hlasovym z&tkem, vyuZzit dostate¢ rezonance, je to cesta, ktera
vede ke z8lému a nosnému hlasu a podipmarevnost hlasu.

Ad 5) Cvié¢eni staccatova (podporujici pevnost hlasového uzéwu)
Staccatovymi cwienimi docilujeme pevnost hlasového u#év Provadime je vSak s néfsi

opatrnosti pod kontrolou hlasového terapeuta, amochazelo k tvrdym hlasovym c&kim. Velmi
vhodna je nafpklad kombinace vokalu ,u” s konsonantem ,j* (vikazka 3).



Ukazka 3:
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Ad 6) Cvi¢eni kombinovana relax&ni (uvolnéni svalového nagti)

U pacientt s hlasovymi poruchami vnimame ®gtippredevsim v oblasti oldiéjového svalstva a
krku. Jednou z moznosticgbnych aktivit jefizena lokélni relaxace.iiPFjeji dlouhodobé aplikaci se
vyznammi snizuje tenze a je tak mozno spusfirqzeny program revitalizace psychosomatickych
okruhi. P¥i fizené relaxaci zvySené svalové &apesSe vice zvySime - provedeme kratkou vydrz a z
tohoto maxima propadame do uviéhin které se po opakovani prohlubuje. Tento stangni je nutno
proZivat jako stavifijemny. Pro del hlasové rehabilitace stav uvéin jeSt Ize posilit fonaci jemného
brumenda ,m".

Cilem nasledujicich c#eni je uvolnit ztuhlé, mélo pohyblivé klouby a sws kontraktury a
souwasré uvést svaly s tendenci ke zkraceni do mirnéhcapeot. Uvalovani svalstva zejména v
oblasti krku a Sije, ale i celéh@ld méa kladny vliv na pacientovu tvorbu hlasu.

Sedime vzfimerg, ruce mame lehce napjaté a drzime se okraje AiHgrve se nosem lehce
nadechneme (viz ukdzka 4a), potécatee hlavu vpravo s doprovodnym pohybesi (viz 4b). Ri
navratu hlavy do vychozi pozice misto vydechu lefomaijeme ,m“ a sotasré vnimame a citime
piijemné uvolini v oblasti krku. TotéZ provedeme vlevo. Opakujeir@a kazdou stranu.

Ukazka 4:




Ad 7) Cviéeni pro zlepSeni artikulace

Artikulace (u mluveného projevu) nesmi byepnana, musigsobit girozere. Zatimco na jedné
strar¢ usilujeme o uvoléné keni a hrtanové svalstvo — na druhé stramopak zZadame dostané
napsti retoretniho svalstva. VSe se musi dit na podkiatavného dechového riipa posazeného
hlasu do rezonance. Pak je i nacvik artikulatieopenym pokrdovanim plynulého zdokonalovani
hlasového vycviku. Jednou z moZznosti je préavani hbitosti jazyka. Cvik zgatku provadime bez
piitomnosti hlasu, proto je mozné jefadit i na pgatek hlasové rehabilitace a je gasre i dechovym
cvikem — procuiujeme pruznost bragniho svalu. Klient si uisdomuje aktivni praci i polohu branice.

Ukazka 5:
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Ad 8) Cvic¢eni pro zlepSeni sily a posazeni mluvniho hlasu

Dulezitou sowasti rehabilitaniho procesu je moment, kdy je ukena I€ba, a nizeme (a
musime) opatrh z&it zatZzovat svalstvo celého hlasotvorného aparatu. V ewéch cuieni (viz
ukazka 6) zéiname fonovat vhodna slova - nejprve v co nejslalysiamice, postugnzesiluieme a
podle moznosti katime ve gtedre silné nebo i dosti silné dynamice. Terapeut musitiolovat
spravny (Zeberbranini) typ nadechu a soasré i posazeni mluvniho hlasu (v rezonanci). Se
vzrastajici intenzitou by klient th dokazat udrzet hlas ve stejné intdmia poloze, tedy hlas
nezvysSovat. Klient nejprve atiipod dohledem terapeuta, aby nedoSlo &@mmému poskozeni hlasu.
Posléze je klient instruovan tak, aby mohl bezckydwicit i doma.

Ukazka 6:
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Ad 9) Postup po odez#éni hlasové indispozice
* Pravidelné procwiovani vybranych cvik (rano, véer, g'es den)
* Pomalé zatzovani hlasu
» Dodrzovani Zivotospravy a zakladnich pravidelgé hlas

Ad 10) Cvi¢eni podporujici rozvoj techniky (mluvniho a zgvniho hlasu)
Rozvoj techniky zpévniho hlasu

Po dokowrené I€b¢ a odezani hlasové indispozice pouzivame pro vycvik kliefrj. witelt) se
zajmem o rozvoj techniky nejen mluvniho, ale &agpho hlasu cviky, které obnovujipodni hlasovy
rozsah a zarowejej rozstuji. Hlasovy rozsah byva #iznych divodi omezen, a to jednak Spatnou
hlasovou technikou (ktera vede k onemainhlasu se schopnosti modulace pouze divralokonce
jednoho ténu), a dale u relatéyzdravych hlag nedostaténou ¢i vabec Zadnou hlasovou technikou.
Hlasovy vycvik gvecky je dilezity pro klienty, kt& ve zvySené ni@ pouzivaji zgvni hlas (m;.
ucitelky mataskych skol, dgitelé na 1. stupni, ditelé hudebni vychovy, a takéitelé, pro které se stal
sborovyci sélovy zgv formou traveni volnéhdasu - kontkem).

Hlasovy rozsah, v tomtofipadt smerem do vysSich poloh, iieme pozvolna roz&vat pomoci
jednoduchého cveni (viz ukazka 7). Lehce nasadime prodlouzeny wwguzHmmmm...“ (nebo
.Mmmm*) a s jemré sewenymi rty a uvoldnou spodnicelisti (zuby jsou lehce od sebe vzdaleny)
provadime sestupnééfiénove cvéeni. Jednotlivé tony ifsre spojujeme — vazeme. Dbame o
piiméieny klidny vdech. Postupujeme pdlgdnovych krocich sgrem do vySSi polohy. Nenaskn
kam az to lehce jde. Prace s hlasem i jeho roaajlguhodobéa zalezitost a sluchova kontrola jak
vlastni tak pedevsim hlasového terapeudiahlasového pedagoga je - zejména ¥gtoich nacviku —
nanejvyse dlezita.

Ukazka 7:
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Rehabilit&ni cviéeni, jez nizeme uplatovat v mnoha obgmach a variantach, jsouilézitou
soutasti celkové &y hlasovych poruch, a to zejména u kliestdiagnosou hyperkinetické dysfonie —
ve vybranych fipadech i s lokalnim organickym nalezem (tkaliapod.) a hypokinetické dysfonie.

Vyuzitim prvki mluvni a gvecké techniky lze dosahnout (dle zavaznosti hiésoostizeni)
bud’ 1) obnoveni zdravého hlasu nebo 2jitého zlepSeni zhorSené kvality hlasu anebo ale§)o
stabilizace stavajici kvality hlasu tak, aby nedoklvaznému zhorSeni. To ovSeniegpoklada
dokonalou spolupraci mezi lélean, klientem a hlasovym pedagogem - terapeutem.dBsazeni
uspokojivych vysledk musi gedevsSim klient (&itel) dodrZzovat doporteni, omezeni i zakazy —
docasné i trvalé — v oblasti hygieny hlasu a také imm# wvili a kadze pravidel® procvicovat
doporiena rehabiliténi cviceni.
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