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Czesc!
Ciesze sie, ze tu jestes!

Zrobite$ wtasnie pierwszy krok do lepszego
poznania swojego gtosu, zapanowania nad
nim, wzmocnienia jego zalet i wykorzystania
jego potencjatu w codziennym zyciu.

Powiedzmy sobie szczerze: na co dzien nie
przygladamy sie naszemu gtosowi. Jest on
dla nas czyms tak naturalnym, ze praktycznie
niezauwazalnym, jak mruganie czy oddech.

To btad!

Twdj gtos to potezne
narzedzie - biznesowe,
komunikacyjne
i psychologiczne.

Historia zna niezliczone przyktady ludzi,
ktérzy swoja charyzma, osobowoscig oraz
gtosem porywali ttumy, wychodzili z opresji,
budowali imperia i zapisywali sie na kartach
dziejow.

Gtos jest podstawa relacji miedzyludzkich

Opanowany i swobodny gtos jest podstawa
kazdego  autorytetu, rozpoczyna  kazde
ptomienne przemoéwienie, stoi za kazdym
romantycznym zauroczeniem i jest symbolem
sukcesu w kazdej dziedzinie zycia.

Wtasciciel znakomitego gtosu emanuje
spokojem, pewnoscig siebie i budzi szacunek
wsrod  kontrahentéw, stuchaczy, znajomych
czy przyjaciot.

Praca nad gtosem wymaga poswiecenia,
czasu i motywacji - ale to w koncu domena
kazdej wartosciowej umiejetnosci.
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Witaj w moim studiu produkcyjno-nagraniowym!
To tu pracuje nad nagraniami lektorskimi... i nie tylko!

W e-booku pokaze Ci ¢wiczenia i triki, ktére
dotychczas byty domeng lektorow i aktoréw.
Przez lata prowadzenia szkolen opracowatem
na ich bazie techniki, ktére z powodzeniem
stosuje w pracy z  przedsiebiorcami,
marketerami, pracownikami, prawnikami czy
wyktadowcami.

W moim podejsciu nie znajdziesz natchnionych
rozwazan nad filozofig gtosu, energii wszech-
Swiata czy otwieraniem czakr.

Nie zrozum mnie Zle - w tego typu technikach
nie ma nic ztego. Potrafig by¢ bardzo pomocne!

Ale dla mnie priorytetem jest efektywnos¢,
a ta bierze sie z praktyki pracy gtosem.

Dzieki moim ¢wiczeniom, w zaledwie kwadrans
poczujesz wieksza kontrole nad swoim gtosem,
zapewnisz sobie zastrzyk pewnosci siebie,
rozluznisz aparat gtosowy i zobaczysz jak
potezne narzedzie masz w sobie.

Krzysiek Buratynski
VoiceStudio.pl
LepszyGilos.pl
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Po pierwsze - diagnostyka

Swiadomosé to podstawa pracy z gtosem

Gtos to fascynujacy, ale delikatny instrument, ktéry
jest bardzo podatny na wiele negatywnych czynnikéw
zaburzajacych jego poprawne dziatanie.

Chrypka, "drapanie” w gardle, ptytki oddech, nosowos¢
czy bol zatok podczas mowienia - te wszystkie dolegli-
wosci moga zaczyna¢ sie juz na gruncie naszej
psychiki.

| nawet najlepsze ¢wiczenia moga nie byc efektywne,
jesli nie s3 dopasowane do naszej sytuacji.

Oczywiscie najlepszym
sposobem diagnozy
gtosu jest spotkanie
z doswiadczonym
trenerem.

Diagnoze mozna
przeprowadzi¢ takze na
zajeciach online!

Ale dzi$ chce pomoc Ci w diagnozie probleméw Two-
jego gtosu za pomocy krotkiej checklisty, dzieki ktorej
mozesz przyjrze¢ sie przyczynom dyskomfortu w uzy-
waniu gtosu na co dzien - np. w pracy.




Checklista diagnostyczna

Zaznacz wszystkie problemy, ktore napotykasz
w czasie uzywania swojego gtosu
chrypka

ptytki oddech, uczucie "napompowania” ptuc

bél zatok i nasady nosa

niewyrazna dykcja, rozmowcy prosza
0 powtdrzenie czego$

bol zuchwy, szczekoscisk, zgrzytanie zebami
czeste choroby i stany zapalne (krtani, gardta)
gtos nosowy i sttumiony

gtos piskliwy, wysoki

gtos tamiacy sie, niestabilny, z tzw. "kogutami”

OO0 0000 0gQgogoao

suchos¢ gardta, czesty kaszel

gtos z "piaskiem”, staby i Swiszczacy
zbyt duzg iloscig powietrza

a

Czy zastanawiato Cie kiedys ile dziennie mowimy?

W 2007 roku Matthias R. Mehl przeprowadzit obszerne badanie na ten temat.
Grupa 396 osob zostata wyposazona w automatyczne rejestratory dzwieku,
ktore wtaczaty sie podczas moéwienia. Usredniona liczba wypowiadanych
dziennie stow wyniosta az 16 000!

| wbrew hipotezie badaczy, byta taka sama dla mezczyzn i kobiet... ©



https://science.sciencemag.org/content/317/5834/82.long

Co to moéwi o Twoim glosie?
Ile punktow na liscie zaznaczyte$/zaznaczytas?

Z mojego doswiadczenia wiekszosS¢ z nas znajduje na powyzszej
checkliscie co najmniej trzy ze swoich probleméw.

Nawet jeden z nich juz sugeruje potrzebe pracy nad gtosem,
ale jesli znalazte$ ich wiecej lub obserwujesz ktopoty, ktérych
nie wymienitem - nie martw sie!

Gtos jest emitowany przy pomocy aparatu gtosowego, ktory
budujg wspbtpracujgce ze sobg miesnie.

A miesnie mozemy wytrenowac.

Jak na sitowni...
Wystarczy mie¢ dobrego trenera
oraz dobrany indywidualnie plan
treningowy (i sie go trzymac!)

Powiesz:

"Ale pewne ¢wiczenia, jak
pompki czy przysiady, mozna
przeciez robi¢ w domu, zeby
zachowac forme, nawet bez

pomocy trenera"”

Aparat gtosowy to miesnie. Trening gtosu nie rézni sie
wiele od treningu na sitowni. Wazny jest jednak plan.

Masz racje! | wtasnie takich uniwersalnych
¢wiczen nauczysz sie z tego e-booka!




Przygotuj sie do ¢wiczen,
zaraz zaczynamy!

Niektore cwiczenia - wokalne czy dykcyjne - s3 na tyle
tatwe i szybkie, ze mozna wykonywac je wielokrotnie w cia-
gu dnia.

Tak! Mozesz cwiczy¢ gtos w praktycznie niezauwazalny
sposob - w domu, w pracy, w samochodzie, na przystanku
czy... pod prysznicem!

Teraz jednak chce pokaza¢c Ci serie c¢wiczen, ktore
kompleksowo rozgrzeja Twoj gtos - dlatego bardzo zalezy
mi na Twojej petnej koncentracji.

Efektywnosc ¢wiczen i ich wptyw na Twdj gtos bedg zaleze¢
od tego ile uwagi i energii im poswiecisz. Niektore z nich
moga by¢ wymagajace, meczace i nietypowe.

Postaraj sie zapewni¢ sobie odrobine ciszy i spokoju,
najlepiej jesli w pomieszczeniu nie bedzie nikogo innego,
a Ty nie bedziesz obawia¢ sie wydawania gtosnych
dzwiekow i odgtosow.

Przygotuj sobie szklanke wody (niegazowanej, najlepiej
w temperaturze pokojowej).

Mozesz uzy¢ smartfona, by nagra¢ swoje ¢wiczenia i prze-
analizowa¢ je po treningu - to znakomity sposob
obiektywnego oceniania stanu wtasnego gtosu, stosowany
przez aktorow, lektoréw i prezenterow.

Cwiczenia oznaczone tym symbolem moiesz zobaczyé na YouTube!
Kliknij w ikone przy ¢wiczeniu, by sprawdzic czy robisz je poprawnie!




Czes¢ | - Ergonomia glosv

Im wiecej swobody w ciele, tym
wiecej swobody w gtosie.

Jakos¢ naszego gtosu w duzej mierze
zalezy od jego rezonansu.

Czym jest rezonans?

Wyobraz sobie budowe gitary akustycznej - drganie strun na odpowiednich
czestotliwosciach generuje fale akustyczng, ktora przemieszcza sie w powietrzu
i trafia do naszych uszu.

Sita dZzwieku nie zalezy jednak od strun, a od... pudta rezonansowego!

Struna wyciagnieta z opakowania nie bedzie brzmie¢, a nawet naciagnieta
odpowiednig sita, praktycznie nie bedzie styszalna.

To pudto rezonansowe odpowiada za wzmocnienie wibracji do odpowiedniego
poziomu gtosnosci.

Twoj aparat gtosowy emituje gtos w bardzo podobny sposéb!

Potrzebujesz odpowiedniego wzmocnienia, by rozwibrowa¢ swoj gtos
wystarczajagco mocno. Stuzg temu tak zwane rezonatory.

A teraz meritum: Gitara nie zabrzmi dobrze, jesli do jej pudta rezonansowego
napchamy waty lub papieru. Twoje rezonatory potrzebujg swobodnej, otwartej
przestrzeni w ciele, by wpas¢ w wibracje i wzmocni¢ Twoj gtos.

Nie sa w stanie tego zrobic, jesli Twoje miesnie sg spiete - zmniejszasz wowczas
przestrzenie rezonansowe i ostabiasz swoj gtos!

Najczestszym miejscem napie¢ powodujacych ostabienie rezonansu jest obrecz
barkowa, dlatego to nig musimy zajac sie w pierwszej kolejnosci.
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Cwiczenie nr 1 u xw

SiadZ wygodnie, wyprostuj sie i patrz prosto przed siebie.

Obréc gtowe powoli w prawo, a potem w lewo, a gdy napotkasz
opor - przytrzymaj ja chwile w tej pozycji.

Powtérz 3 razy na kazdq strone.

Potem zrob to samo wyciagajac gtowe w dot i w gére.

Rozluzniasz miesnie karku i obreczy barkowej.

Cwiczenie nr 2 u

Potdz prawg dton nad lewym uchem (przektadajac ja nad gtowa)
i pochyl gtowe do prawego barku.

Nie ciagnij na site! Wykorzystaj swobodny ciezar prawego
ramienia i poczuj jak miesnie sie rozluzniaja.

Powtérz 3 razy na kazdq strone.

Cwiczenie nr 3 u

Potoz palec wskazujacy na brodzie.

Wysun gtowe posuwistym ruchem do przodu (jak szuflada)
stawiajac lekki opor palcem.

Nie naciskaj mocno, nie staramy sie forsowa¢ miesni karku,
chcemy je tylko rozciggnqc!

Powtérz 10 razy.

Cwiczenie nr &4

Zadbaj o ogdlne rozluznienie ciata - zrob kilka wymachéw rekami,
sktondw lub co tylko lubisz na rozgrzewke treningowa.

A na koniec - poprzeciagaj sie przez minute. Tak jak tuz po
przebudzeniu. To znakomite rozluznienie dla miesni!

Chcesz dowiedziec sie wiecej o ergonomii ciata?

Jedng z technik wykorzystywanych przeze mnie na zajeciach i szkoleniach jest Technika Alexandra,
ktéra pomaga w zachowaniu maksymalnej ergonomii ludzkiego ciata i jest szeroko stosowana przez
zawodowcow na catym Swiecie! Praca gtosem nie ogranicza sie tylko do emisji!


https://youtu.be/c8Y4zAeatNc
https://youtu.be/OEjNG3WK6J0
https://youtu.be/3mIkkjWi6QE
http://easeofmovement.com.pl/technika-alexandra-w-paru-slowach/

Czesc 1l - Oddech

Oddech to podstawa zycia.

W szkole uczyliSmy sie o tym jak wazny jest
oddech w procesie wymiany gazowej w na-
Szym organizmie.

Tlen z powietrza, ktore wdychamy, jest
nieustannie absorbowany w naszych ptucach
i trafia do krwiobiegu, gdzie wiaze sie z he-
moglobing i jest rozprowadzany po catym
organizmie, by zasili¢ jego prace.

Dwutlenek wegla, ktory powstaje w wyniku tej
wymiany, jest transportowany z powrotem do
ptuc i wydychany.

Tyle méwi nam biologia.
Jednak proces oddychania siega znacznie gtebie;j.

Oddech jest blisko skorelowany z naszym stanem psychofizycznym.
Skraca sie i przyspiesza, kiedy sie stresujemy.
Wydtuza i pogtebia sie gdy medytujemy lub $pimy.

W sytuacjach stresowych - na przyktad w czasie wystapien publicznych czy
waznych rozméw biznesowych - czujemy sie czasem "napompowani”, jakby nasz
organizm wzbraniat nam wykonania wydechu. Powoduje to znaczne skrécenie
frazy, ostabienie gtosu i duze poczucie dyskomfortu.

Co sie wtedy wtasciwie dzieje?

Stres powoduje zwiekszone wydzielanie adrenaliny, tzw. hormonu ucieczki i walki.
Caty organizm zaczyna wowczas przygotowywac sie do wysitku, ktorego bedzie
wymagac przetrwanie.

Jednym z elementéw tego przygotowania jest wtasnie magazynowanie powietrza
w ptucach oraz wstrzymywanie wydechu. Jesli bedziesz za chwile ucieka¢ lub
walczy¢ - tlen bedzie przeciez konieczny!

Swiadoma praca oddechem i kontrola nad nim jest absolutnie konieczna do
prawidtowej pracy gtosem.

Zwtaszcza w sytuacjach stresowych - czyli podczas spotkan i rozméw z klientem,
na rozmowach kwalifikacyjnych, podczas wystapien publicznych, prezentacji czy
networkingu.



Cwiczenie nr 1 u

Wstan i przyjmij wygodng pozycje stojaca.

Zr6b spokojny wdech nosem, podnoszac jednoczesnie rece ku go-
rze, jak podczas siegania po owoc na drzewie.

Przytrzymaj powietrze przez 2 sekundy i wyrzuc je ustami, szybko
i mocno, jednoczesnie dociggajac dtonie do wysokosci barkéw
szybkim ruchem. Powtérz 10 razy.

Cwiczenie nr 2 u

Zrob pie¢c wdechow nosem, jeden po drugim, rytmicznie.
Nie wypuszczaj powietrza miedzy nimi - poczuj jak ptuca sie
rozszerzajg z kazdym kolejnym wdechem.

Teraz wypus¢ powietrze w pieciu wydechach ustami, w podobnym
rytmie. Pomysl o zdmuchiwaniu $wieczki.

Powtérz 10 razy.

Cwiczenie nr 3

SiadZ na podtodze/macie, wyprostuj sie i zamknij oczy.

Przez 2-3 minuty obserwuj swéj oddech - wdychaj powietrze
nosem i wydychaj ustami. Postaraj sie wyrowna¢ tempo oddechu,
nada¢ mu swobodny rytm.

Poczuj jak napetniaja sie ptuca i jak powietrze ociepla sie w czasie
wydechu. Zrob okoto 20 wdechéw i 20 wydechow.

Uwaga na hiperwentylacje!

Podczas ¢wiczen oddechowych wprowadzasz do ptuc bardzo duze ilosci
powietrza. Moze to spowodowac lekkie zawroty gtowy.
Nie jest to niebezpieczne, ale pamigtaj, by nie forsowac tempa ¢wiczen
i powoli przyzwyczai¢ organizm do zwiekszonych ilosci tlenu!

Chcesz dowiedziec sie wiecej o oddechu?

Pranajama to znakomity punkt odniesienia dla zdrowych i naturalnych technik oddechowych.
Cwiczenia wydtuzajace oddech to podstawa opanowywania napiec i stresu. Trenerzy z catego $wiata
korzystajg z tych technik w swojej pracy z aktorami i lektorami, ale tez biznesmenami czy celebrytami.
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https://youtu.be/k0t_zs0siGM
https://youtu.be/-BkUoNGD7z8
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pranajama

czesé 1Nl - Glos

No i dotarliSmy do kwestii gtosu!

Twoj gtos jest Twoja wizytowka na
poczatku praktycznie kazdej znajomosci
- zaréwno prywatnej, jak i zawodowej.

Wedtug badan Glasgow
University nasz gtos jest tak
samo waznym elementem
pierwszego wrazenia, jak
nasz wyglad!

Mato tego, juz w pierwszych 0.3-0.5s rozméwca okresla czy nasz gtos mu sie
podoba, czy jestesmy wiarygodni i budzimy zaufanie.

Tak! Wszystko to tylko na podstawie gtosu!

Co zatem mozemy robi¢, by zbudowa¢ autorytet, emanowaé pewnoscig siebie,
spokojem i wiarygodnoscig?

Po pierwsze przydatna jest wiedza na temat emisji gtosu, sposobow
polepszenia jej, wzmocnienia naturalnych waloréw naszego aparatu
gtosowego oraz rozgrzania go przed praca gtosem.

Podstawa dobrej emisji gtosu jest Twoja przepona - miesien, ktory
odpowiada za ruch powietrza w ptucach i generowanie cisnienia do
wzbudzania drgan strun gtosowych.

W ten temat zagtebiamy sie bardziej w kursie Lepszy Gtos w 7 dni, bo nie
sposéb zawrze¢ wystarczajaco duzo informacji w tym ebooku - ale ¢wiczenia
na kolejnej stronie sg solidng baza do uruchomienia przepony i zwiekszenia
wydolnosci ptuc.

Mozesz mi zaufac - te ¢wiczenia wzmocnia Twéj aparat gtosowy,
a co za tym idzie site i nosnos¢ Twojego gtosul!
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https://siliconvalleyspeaks.com/first-impressions-also-includes-how-you-sound/
https://www.lepszyglos.pl/promocjaebook

Cwiczenie nr 1 u

Sigdz lub stan wygodnie. Zrob dtugi i spokojny wdech
ustami, napetnij ptuca. Zatrzymaj powietrze na sekunde,
po czym wyrzu¢ powietrze w serii rytmicznych sykniec.
Postaraj sie zrobic to energicznie.

Mocno angazujesz teraz przepone!

Powtérz 10 razy.

Cwiczenie nr 2 °

Sigdz wygodnie, rozluznij sie, zamknij oczy.

Zacznij delikatnie, niezbyt gtosno mrucze¢ niski dzwiek.
Postaraj sie, by byt tak niski jak sie da, bez "tamania sie".
Zacznij mruczenie z zamknietymi ustami, a po chwili
powoli rozewrzyj szczeki, przy nadal zamknietych ustach.
Wyobraz sobie samogtoske "o", ale ze ztaczonymi
wargami. Rozluzniasz krtan i struny gtosowe!

Powtarzaj przez 2-3 minuty.

Cwiczenie nr 3 u

Pora... poszczekac! Tak! To znakomite ¢wiczenie aktorskie,
wokalne i psychologiczne. Angazuje przepone i oswaja nas
z mocno podparta, petng emisja gtosu.

Nabierz powietrza (komfortowo, nie do petna) i wyrzuc
mocno osadzone, gtosne i klarowne stowo "Hau!"

Nie krzycz, niech Twoj gtos brzmi swobodnie i gtosno.
Powtérz 5 razy, nie forsuj sie.

Co jeszcze mozna zrobi¢ dla lepszej nosnosci gtosu?
W treningu korzystamy z ¢wiczen wokalnych i aktorskich, ktére maja na celu wzmocnienie przepony,
miesni miedzyzebrowych, ale tez rozluznienie krtani czy otwarcie gérnych i dolnych rezonatoréw.
Po wiecej ¢wiczen gtosowych mozesz zajrze¢ np. TUTAJ - to jeden z moich treningéw wokalnych,
zawierajacy kilka dodatkowych ¢wiczen, ktérych nie zmiescitem w tym e-booku.
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https://youtu.be/2fr89X5ph_M
https://youtu.be/pSqPEuN7Rtc
https://youtu.be/i9RYGud5_lc
https://youtu.be/vKXt7B4A_yU

Czes$é IV - Dykcja

Czemu tak wiele treningéw "gtosu”
opiera sie tylko na jezykotamaczach
i treningu dykcji?

Dykcja i artykulacja to elementy, ktére
naktadamy na dobrze podparty i brzmigcy
gtos. Nawet najwyrazniejsze recytowanie
stow z predkoscig karabinu maszynowego
nie zastapi nam dobrej pracy przepony czy
wtasciwego oddechul!

WyobraZ sobie zaktadanie niesamowicie drogich, przeznaczonych na tor
wyscigowy opon do... rozklekotanego, 40-letniego malucha.

Oczywiscie, ze opony s znakomite i na pewno poprawiajg przyczepnosc.
Ale... czy to zmienia fakt, ze auto jest zardzewiate, ledwo rusza z miejsca i
wymaga generalnego remontu? Rozumiesz zatem o co mi chodzi...

Dykcja jest bardzo wazna - ale stanowi
koncowy element procesu emisji gtosu,
nie moze go zastapic!

No to jakich trikow uzywaja lektorzy, by mie¢ perlista, przepiekna dykcje
nawet w trudnych tekstach, czytanych z predkoscia karabinu?

Po pierwsze - bardzo dbamy o nasz gtos na co dzien!

Odpowiednia wilgotnos¢ powietrza (45-55%), temperatura pomieszczenia, w kto-
rym czytamy (~18°C) czy to, co pijemy (woda niegazowana, w temperaturze pokojowej,
ewentualnie z odrobing cytryny) maja duzy wptyw na jakos¢ gtosu.

Do tego odpowiednia dieta. Tak! Nasz gtos Zle reaguje np. na ostre potrawy, ktore
podrazniajg btony $luzowe. Tak samo problematyczny bywa nabiat, ktory powoduje
uczucie zaflegmienia. Klarownos¢ czytania czy méwienia bardzo na tym cierpi.

Nie mowiac juz o dyskomforcie, ktory czujemy.

No a do tego wszystkiego konieczne sa codzienne ¢wiczenia aparatu dykcyjnego, takie
jak te na nastepnej stronie.

To jak, zaczynamy?
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Cwiczenie nr 1 u

Siadz wygodnie, zrob spokojny wdech nosem.

Wypus¢ powietrze przez luzno zwarte wargi, parskajac.

To tzw. lip-roll, jedno z najefektywniejszych ¢cwiczen
rozluzniajacych aparat dykcyjny i miesnie mimiczne, co
bezposrednio przektada sie na klarowniejsza wymowe.
Powtérz ¢wiczenie 10 razy.

Cwiczenie nr 2 u

Wykonaj lip-roll 5 razy, mruczac dowolny, niski,
komfortowy dzwiek, tworzac tak zwany lip-buzz.

W dalszej czesci cwiczenia zacznij od wysokiego dzwieku,
po czym "zjedZ" w dot, robigc tzw. glissando.

Na koniec zréb to samo, zmieniajac wysokos¢ dzwieku jak
syrena policyjna, w gore i dot.

Kazde z ¢wiczen powtérz 5 razy.

Cwiczenie nr 3

Zmierz sie z ponizszym tekstem, staraj sie mowic
naturalnie, unikaj hiperpoprawnosci:

W krzakach rzekt do trznadla trznadel:
- Mozesz mi pozyczyc¢ szpadel?
Musze nim przetrzebi¢ chaszcze,
bo w nich straszq straszne paszcze.
Odrzekt na to drugi trznadel:
- Niepotrzebny, trznadlu, szpadel!
Gdy wytrzeszczysz oczy w chaszczach,
z krzykiem pierzchnie kazda paszcza!

Czy po naszych ¢wiczeniach jest Ci tatwiej i wygodniej?
Super! Doktadnie o to chodzi!

Czy aktorzy i lektorzy ¢wicza dykcje caty czas?

Tak! Poprawna dykcja jest mocno zwiagzana z aktualnym stanem miesni w aparacie dykcyjnym. Sam
fakt nauczenia sig zasad poprawnej wymowy nie sprawia, ze stanie sie to nawykiem i codziennoscia.
Dlatego wtasnie ¢wiczymy codziennie i robimy rozgrzewki przed kazdym wystepem/zleceniem.
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https://youtu.be/3nRcbYdvM98
https://youtu.be/LfbAaP8KgcA

Jestem z Ciebie dumny!

Tego typu plany treningowe i rozgrzewki sa chlebem powszednim aktoréw i lektoréw
na catym swiecie. To dzieki nim zawodowcy w branzy medialnej sa mistrzami przed
kamera, mikrofonem czy na scenie.

Teraz Ty tez mozesz wykorzystac te wiedze i sprawi¢, by Twoéj gtos fascynowat

rozméwcow, wzbudzat zaufanie, zwiekszat Twojg pewnos¢ siebie i kreowat Twdj
wizerunek. To "tylko" sprawa treningu - kazdy z nas przez to przechodzit!

Czy ten e-book wystarczy do treningu gtosu?

Coz, i tak, i nie. Pamietasz moje poréwnanie do pompek i przysiadow?

Cwiczenia pokazane w tym e-booku to 15-minutowa rozgrzewka, ktoéra pozwala
utrzymac przyzwoita forme gtosu. Na pewno poczujesz lekka poprawe komfortu
mowienia i zauwazysz odrobine wieksza swobode w komunikacji.

Jedli to wtasnie na tym Ci zalezato i nie potrzebujesz wiecej wiedzy - to super, mam

szczerg nadzieje, ze pomogtem Ci w osiagnieciu tego celu, a do moich ¢wiczen bedziesz
wraca¢ w miare wtasnych potrzeb!

Jedli jednak chcesz...

dowiedziec sie wiecej na temat swojego gtosu

wykorzystac caty jego potencjat w biznesie i zyciu codziennym
budowa¢ komunikacje, ktéra przykuwa uwage rozméwcow

czu¢ swobode i komfort uzywania gtosu nawet po wielu godzinach
by Twoj gtos emanowat asertywnoscia, autorytetem i pewnoscia
budowat swoj wizerunek jako specjalisty w swojej dziedzinie

lepiej prowadzi¢ swoj kanat lub podcast

sprobowac sit w pracy medialnej - przed kamerg lub mikrofonem

N

dostac sie na uczelnie aktorska
...to zajrzyj na nastepna strone.

Mam dla Ciebie kilka propozyc;ji!




Jak moge Ci pomoc?

Po pierwsze - przygotowatem dla Ciebie kurs online

Lepszy_Gtos w 7 dni to esencja mojej techniki pracy nad gtosem. Skierowany do
kazdego, kto chce poznac tajniki emisji, impostacji gtosu, fonacji i dykcji w praktyce.

To rezultat ponad dziesieciu lat spedzonych przed mikrofonem, na scenach i przed
kamera, a takze na prowadzeniu szkolen i treningdw z aktorami, lektorami i ludzmi
Swiata biznesu - od przedsiebiorcow, przez pracownikéw BOK, call centers, po
wyktadowcow, nauczycieli, terapeutdw czy prawnikow.

To az 3,5 godziny materiatu filmowego w ponad 50 wyktadach, zawierajacego
intensywny, tygodniowy trening, w ktérym zajmiemy sie takimi tematami jak:

- diagnostyka i okreslenie mocnych stron gtosu

« psychologia gtosu

« poskramianie wystapien publicznych i stresu

« zwiekszenie nosnosci gtosu
okreslenie optymalnej rezonansowo wysokosci gtosu
poprawna dykcja i artykulacja
= wzmocnienie przepony i zwiekszenie podparcia gtosu
- anatomia i fizjologia gtosu
« pozbywanie sie ztych nawykéw w mowie
« udoskonalenie polszczyzny mowionej

.

Otrzymujesz ponad 3,5 godziny
treningu ze mna w cenie nizszej
niz jedna sesja treningowa
w moim studiu nagraniowym!

3 . WWW.LEPSZYGLOS.PL Oferta wazna tylko z e-bookiem!

PRAXTYCENE TRIKI LEKTOREW

PRAKTYGINE TESKI LEKTORGW

LEPSZY GL0S

T N, Skorzystaj z najnizszej ceny!
! Zadbaj o swoj gtos juz dzig!

Ponad 50 wyktadéw i mnéstwo
materiatow dodatkowych!

PRAKTYCZNE TRIKI LEKTOROW

LEPSZY Gt0S W



https://www.lepszyglos.pl/promocjaebook
https://www.lepszyglos.pl/promocjaebook

Po drugie - mozesz spotkac sie ze mna
na bezptatng konsultacje indywidualna!

Moje studio jest otwarte dla kazdego, kto chce popracowac nad swoim gtosem.
Indywidualna, skrojona na miare diagnostyka i plan treningowy to zawsze najszybsza droga
do najbardziej efektywnego ¢wiczenia.

Oferuje sesje indywidualne z wykorzystaniem nie tylko wieloletniego doswiadczenia, ale tez
najnowoczesniejszej technologii studyjnej swiatowej klasy.

Dla uzytkownikéw tego e-booka mam BEZPLATNE SPOTKANIE DIAGNOSTYCZNE
ONLINE, ktére mozesz odebra¢ TUTAJ bez zadnych zobowiazan!

Chcesz wiedzie¢ co inni sadza o moich zajeciach? Zajrzyj TUTAJ i poczytaj opinie!

Zapisy na wszystkie konsultacje odbywajg sie
przez interaktywny system rezerwacji.

Pozwala on takze na bezpieczng ptatnosc¢ online
i generuje link do prywatnego pokoju na
platformie Zoom, gdzie w wybranym terminie
odbywa sie spotkanie.

Wygodnie, bezpiecznie i szybko!

Po trzecie - mozesz zasubskrybowac

moj kanat oraz sledzi¢ Fanpejdz i bloga

To opcja catkowicie bezptatna ;)
Na moim kanale znajdziesz filmy, podczas ktérych zajmuje sie mniej lub bardziej typowymi
problemami zwiazanymi z praca gtosem - kazdy znajdzie tu co$ dla siebie: ¢wiczenia,
wskazowki, kulisy pracy zawodowcow, porady i nietypowe techniki.
Na blogu i fanpejdzu pisuje natomiast o biezacej dziatalnosci, tworze artykuty dotyczace

pracy lektorskiej, wystapien publicznych, rozwijam tematy poruszone w filmach i
odpowiadam na Wasze pytania.

Jesli wiec chcesz, wpadnij tu: lub tu:

3 Youlube facebook

Dziekuje Ci za po$wiecony mi czas, mam nadzieje, ze podobat Ci sie nasz trening!

W razie potrzeby mozesz skontaktowac sie ze mna przez ktorykolwiek
z powyzszych kanatow lub napisa¢ na krzysiek@voicestudio.pl

Do ustyszenia!
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