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SAZETAK

Tehnike disanja razvijale su se stolje¢ima kroz povijest i osnova su svakog
profesionalnog pjevanja. Postoji vise tehnika disanja, a u radu ¢e se utvrditi kako i
zasto tehnike disanja utje€u na kvalitetu umjetni¢kog pjevanja prilikom profesionalnog
bavljenja glazbom, te kojim vjezbama disanja se ista moze poboljsati.

Cilj istrazivanja je analizirati i procijeniti vaznost pravilnog disanja kod umjetnic¢kog
pjevanja temeljem relevantne literature, te pojasniti utjecaj primjene razlicitih tehnika i
vjezbi disanja na kvalitetu pjevanja.

Klju€ne rijeci: disanje, umjetni¢ko pjevanje, vjezbe disanja, tehnike disanja, kvaliteta

pjevanja

SUMMARY

Breathing techniques have evolved over the centuries throughout history and are the
base of every professional singing. There are several breathing techniques, and the
paper will determine how and why breathing techniques affect the quality of artistic
singing in professional music, and which breathing exercises can improve it.

The aim of the research is to analyze and evaluate the importance of proper breathing
in artistic singing based on relevant literature data, and to to explain the impact of the

application of different techniques and breathing exercises on the quality of singing.

Keywords: breathing, artistic singing, breathing exercises, breathing techniques,

quality singing



1. UvOD

Disanje je proces koji se u zivih bi¢a odvija spontano i potpuno automatski. To je
zapravo toliko nesvjesna radnja da vecina ljudi disanju uop¢e ni ne pridaje neku
pozornost. Civilizacijska dostignuca isto€nih kultura i naroda imaju sasvim drugaciji
pristup prema zdravlju u odnosu na zemlje zapadnog svijeta. Tako se meditacija i joga,
te sa njima usko povezana tehnika pravilnog disanja, redovito prakticira u Kini i
Japanu. Proces disanja se kroz povijest uvijek smatrao neodvojivim od naseg zdravlja,
svijesti i duha, a tek smo odnedavno disanje sveli na puku respiratornu izmjenu
plinova. Vecina ljudi nije svjesna da loSe diSe. Jo§ maniji broj ljudi svjestan je posljedica
ograniCavanja ovog srediSnjega zivotnog procesa. Disanje gornjim dijelom grudi po
navici, prebrzo disanje i plitko disanje danas su sveprisutni.® Disanje, koje svjesno
uglavnom i ne primjeéujemo, ima izuzetnu vaznost u ljudskom zdravlju i opustanju.
Kada po¢nemo obracéati pozornost na disanje, onda mozemo poceti i osvjeStavati
koliko se disanje mijenja promjenom raspolozenija ili pod utjecajem stresnih podrazaja.
Kada je tijelo u stanju stresa disanje se spontano ubrzava i ono postaje plitko, dok je
disanje u opustenom stanju sasvim suprotno odnosno, smanjenog je intenziteta i
duboko je. Disanje je u pocetku potrebno osvijestiti da bismo uopce bili u moguénosti
da ga po¢nemo mijenjati. Pjevanje je kao vjestina iznimno zahtjevna aktivnost koja
osim jako dobre fiziCke kondicije, zahtjeva i dobru psihic¢ku pripremljenost jer je gotovo
nemoguce izbjeci stres i navalu adrenalina obzirom da se radi o izvedbenoj umjetnosti.
U trenutcima velike treme pjevaci se kroz vjezbe disanja mogu opustiti jer smireno
duboko disanje pozitivno djeluje na Covjekov organizam tako Sto sniZzava puls.
Uvjezbavanje glasa, koji ima dvije vazne funkcije u ljudskom Zivotu - govor i pjevanje,
smatra se najprirodnijim, najkorisnijim, najkompetentnijim i naju€inkovitijem orudem u
stvaranju glazbe koje omogucuje da pojedinci svoj glas koriste na ispravan, ucinkovit
i najbolji nacin tijekom svojeg Zivota.? Rad ima za cilj procijeniti vaznost pravilnog
disanja kod umjetniCkog pjevanja, a za pisanje rada koriStene su Metoda analize

sadrZaja i Metoda kompilacije.

1 Farhi, Donna. Knjiga o disanju. Zagreb: Denona, 2017., str.19-20.

2 Gul, Gulnihal, Music Teachers' Usage of the Breathing and Voice Exercises in Song Teaching, Journal of Education
and Training Studies, 6, 2018, 9, str. 69.



2. ANATOMIJA RESPIRATORNOG APARATA

2.1. Prirodno disanje

Vecina ljudi diSe nesvjesno i uglavhom tome ne pridaje preveliku paznju. Disanje
uzimamo ,zdravo za gotovo®, a na njega po¢nemo obracati pozornost tek kada imamo
nekih problema koji nam otezavaiju taj prirodni proces razmijene stanicnih plinova kao
Sto su oneciséenje zraka, bolesti diSnog ili krvozZilnog sustava, te stres opcenito.
Disanje je zapravo neophodno za zivot kao i uzimanje hrane i pi¢a. Dobra je vijest §to
se loSe disanje moZe osvijestiti i na taj na¢in mozemo pobolj$ati psihi¢ko i fizicko stanje

organizma.

Kada je tijelo u mirovanju, ciklus disanja traje oko Cetiri sekunde, jednu sekundu za
udah i tri sekunde za izdah. Brzina disanja nije ujednacena od osobe do osobe i moze
se svjesno mijenjati.> DiSni sustav se u Covjeka sastoji od sljedecih dijelova: nos,

Zdrijelo, grkljan, dusnik, dusnice, pluca i dijafragma (slika 1).

grkljan
Zdrijelo

dusnik

dusnice 1‘

dijafragma

Slika 1. Dijelovi disnog sustava

3 Miller, Richard. Solutions for singers. tools for performers and teachers. New York: Oxford University Press, 2004,
str.19.



Disanje (respiracija) je proces u kojem organizam iz udahnutog zraka apsorbira kisik
(02), a izluCuje ugljicni dioksid (CO2). Disanje se sastoji od dviju faza: udisaja i

izdisaja (slika 2).

Pri udisaju, obujam prsnog koSa se povecava te zrak ulazi u plu¢a. Povecanje obujma
prsnog kosSa posljedica je djelovanja misicno vezivne opne, odnosno dijafragme ili
osita.

Pri izdisaju se dogada obratno, odnosno obujam prsnog ko$a se smanjuje i zrak izlazi

iz pluc¢a. U proces disanja su osim djelovanja dijafragme uklju¢ene jo$ dvije vrste

miSi¢a: medurebreni i trbusni.

Covjek u mirovanju udahne i izdahne oko 12 puta u minuti (frekvencija disanja), svaki
put oko 0,5 L zraka (dubina disanja), ali se pri napornu radu te vrijednosti mogu
viSestruko povecati. Radom disnih miSi¢a upravlja diSni centar, smjesten u produljenoj
mozdini, koji nadzire frekvenciju i dubinu disanja, neprekidno ih prilagodujuci

potrebama organizma.*

isik —_ €=

= ,>§ ugljikov (V) oksid ﬁ a\%‘

| l\ | ,\

&L N
4 o3t S | osit
medurebreni - e medurebreni
misici - / misici
trbusni ‘ trbusni
misSici misici
-« -

Slika 2. Udisaj i izdisaj

4 www.enciklopedija.hr (2022) natuknica: https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=15368 (20.04.2022.)
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2.2. Faze disanja kod pjevanja

Pravilna tehnika disanja ¢e osim smanjenja izvodaCke treme ujedno poboljSati i
vokalne mogucnosti pjevaca, te unaprijediti samu tehniCku izvedbu djela. Kod ljudi koji
se profesionalno bave pjevanjem bit ¢e potrebno usavrsavanje same tehnike pjevanja

izmedu ostalog i vjezbama pravilnog disanja.

Prirodno disanje koje se koristi za govor nije primjereno ciljevima profesionalnog
pjevanja. Disanje za pjevanje se temelji na prirodnim procesima, ali se mora poboljSati
kako bi se prilagodilo produzeno trajanje i intenzitet.> Pravilan rad diSnog sustava ima
vaznost za cijeli organizam te za boju glasa i slobodnu emisiju tona. Potrebno je
istaknuti da pjevacko disanje ne ometa disanje koje se automatski vrSi u zdravom
organizmu. Disanje pri pjevanju zahtjeva brZze i neSto dublje udisaje nego vitalno
disanje i usporenije izdisanje nego u normalnom diSnom procesu. Treba spomenuti
da ,duboki udah“ ne podrazumijeva unosenje velikih koliina zraka u pluc¢a, nego da
zrak treba uzeti cijelim plu¢ima aktivirajuéi cijelu muskulaturu prsnog kosa. Radi se o
racionalnom troSenju unesenog zraka. Prevelika koliCina zraka obi¢no prenapinje
plu¢a Sto stvara nelagodan osjecaj tezine i Zelju da se zrak $to prije ispusti van.
Poznato je jo$ od prije da se i najdulja fraza moze lakSe izdrzati s manjom koli€inom

dobro uzetog zraka, ali s dobro rasporedenom potro$njom prilikom izdisaja.®

Kod pjevanja postoje Cetiri faze disanja:

1. Udisaj
2. Zadrzaj
3. lzdisaj

4. Oporavak.

5 Miller, Richard. Solutions for singers: tools for performers and teachers. New York: Oxford University Press, 2004,
str.18.

6 Blazinci¢, Sandra, Metode pjevackog disanja u radu s djecom rane i predskolske dobi, Zavrsni rad, Sveuciliste u
Zagrebu, Uciteljski fakultet, 2017, str.24.



2.2.1. Udisaj

Osnovna teznja, odnosno primarna potreba ljudskog organizma je udah. Udah se
dogada instinktivho kod svih ljudi, ali je kod pjevaca potrebno osvijestiti aktivni udah
tj. pjevac treba imati osjecaj dubokog udaha kao da je zrak uSao u trbusnu Supljinu.

Aktivni udah je potrebno vjezbati kako bismo ga osvijestili i kasnije bili u moguénosti
da on postane refleksan. Kada pjevac udiSe prije nego $to ¢e poceti pjevati, kontrakcija
dijafragme je puno dublja nego kod normalnog (pasivnog) disanja. Uz to dolazi do
aktivacije miSi¢a koji Sire grudni kos (slika 3). Kada se sve gore navedeno aktivira to

znaci da smo dobro postavili dah.

Air is
drawn in

Ribs move
out

Diaphragm
moves down

(a) Inhalation

Slika 3. Funkcija dijafragme u disnom sustavu (udisaj)

2.2.2. ZadrZaj

Tijekom faze suspenzije prostor izmedu glasnih nabora ostaje otvoren i slobodan dok

e

U ovoj specificnoj fazi nema udisaja i izdisaja, ve¢ je to zapravo priprema prije

foniranja.



2.2.3. lzdisaj

Tijekom izdisaja dijafragma pritiS¢e plu¢a prema gore i smanjuje im volumen.

.....

prirodno dogada da prsni koS pada (slika 4).

Air forced out

Ribs move
back

Diaphragm
moves back

(b) Exhalation

Slika 4. Funkcija dijafragme u diSnom sustavu (izdisaj)

Pjevaci bi trebali pokuSati zadrzati proSireni prsni koS tijekom pjevanja fraze. Kod
pjevaca treba postojati teznja da izdah ima ¢im duze trajanje kako bi se dobilo na
lakoCi tehniCkih izvedbi nekih skladbi, koje pogotovo kod opernih pjevaca znaju biti
jako zahtjevne. Kod pjevanja fraza koje zahtijevaju dugacCak izdah nemoguce je
uzimati zrak na pola fraze. Fraze koje idu u crescendo ili decrescendo zahtijevaju jako
dobru kontrolu izdaha. Nakon otpjevane fraze potrebno je opustiti tijelo koje ¢e samo
ispustiti preostali dio zraka, da bismo opet bili u mogucnosti nanovo kvalitetno
uzdahnuti za sljedec¢u nadolazedéu frazu. Pogreska je kad pjevac ostane zgr€en u tijelu
nakon otpjevane fraze, zato Sto mu tijelo u gréu onemogucuje da kvalitetno uzme novi
udah. Kod izdisaja je takoder potrebno vjezbati opustanje tijela, a ujedno se isti
postupak izvodi kada vjezbamo neki dio skladbe koji zahtijeva duze trajanje foniranja

(tj. stvaranje tona odnosno glasa).



2.2.4. Oporavak

Prilikom izvodenja zahtjevnijih djela ponekad pjeva¢ nema priliku da se odmori izmedu
fraza. Poanta je u Cinjenici da se pjevaC nakon otpjevane fraze mora pripremiti za
sljedeéu frazu, a malo je vremena da se sustav disanja na vrijeme oporavi. Pjevac ne
bi trebao u ovoj fazi dopustiti da prsni ko$ padne. Umjesto toga, pjevac bi trebao
zadrzati svoju posturu tijekom procesa pjevanja i probati pronaci trenutke kada se tijelo
mozZze vratiti pasivhom disanju da bi se oporavio respiratorni sustav.

Mozemo zakljuciti kako je cilj kod pjevaca razviti kontrolu nad svim fazama disanja jer

se time garantira zdravlje vokalnog aparata i kvaliteta samog tona.

2.3. Pravilno disanje

Kiphoid process Kod pjevaca je od izuzetne vaznosti

pravilno disanje. Naime, medu novim
pjevaCima ucestala je pojava da pluca
pune zrakom okomito, a ne vodoravno.
Zato je potrebno locirati dijafragmu
(slika 5), koja se nalazi ispod grudi i
iznad trbuha a ona je prepoznatljiva
kad primijetimo da se prsa Sire pri
udisaju. Dijafragma je zapravo misiéno
vezivna opna koja dijeli prsnu Supljinu

Opening for Lesser Splanchnic Nerve P | .. : k Od trbUéne (Sl I ka 6) .

Slika 5. Dijafragma kod ¢ovjeka

Dijafragma (oSit, prepona) veliki je miSi¢ koji odjeljuje prsnu Supljinu od trbudne. U
polozaju izdaha dijafragma se izboCuje prema prsnoj Supljini, a spusta se prema
trbusnoj Supljini u polozaju udaha. Kroz dijafragmu prolazi jednjak i niz zila i zivaca na
putu iz prsne Supljine u trbusnu.” Dijafragma je tanak i Sirok misi¢, graden u obliku

svoda s dvije kupole; lijeva kupola je smjestena za jedno rebro nize od desne kupole.

7 Lhotka-Kalinski, Ivo. Umjetnost pjevanja. Zagreb: Skolska knjiga, 1975, str.10-11.



Ispod njenog svoda smjesSteni su trbusni organi, a iznad svoda su srce i pluca koji
svojom bazom nalijeZzu na gornju povrSinu njenog svoda. Nadalje, dijafragma je
sastavljena od niza miSi¢nih snopova, koji se proteZzu u raznim pravcima i sijeku pod
raznim kutovima. SpecifiCcna grada omogucuje dijafragmi da pri disanju izvodi veliki
broj razliCitih napetosnih kretnji, pa se u tom pogledu moZzZe usporedivati s
pokretljivoS¢u jezika i vokalnog miSi¢a, odnosno miSi¢a glasnica. Dakle, dijafragma je
glavni misi¢ udisac i sudjeluje pri disanju, zijevanju, smijehu, kaslju i kihanju. Ona kao
i svaki drugi miSi¢ mijenja svoj oblik, tako da se pri stezanju njenih snopova lijeva i
desna kupola spustaju 3-4 centimetra prema trbusnoj Supljini, dok se sredisnji dio

.....

zaravnjen oblik.2

Dijafragma-7 |

Slika 6. PoloZaj dijafragme u tijelu

8 Spiler, Bruna. Umjetnost solo pjevanja. Sarajevo: Muzi¢ka akademija u Sarajevu, 1972, str.18-19.



Ispravno disanje prilikom pjevanja mozemo pojasniti uz pomoc¢ pet jednostavnih

koraka:

1.) Drzati ramena prema dolje

2.) Brzo udahnuti kroz nos i usta

3.) Opustiti trbuh prilikom udisaja pomocu dijafragme, odnosno proSiriti plu¢a
prema van

4.) Drzati trbuh prema van prilikom pjevanja

5.) Kad ponestane zraka, ponovno opustiti trbuh i zrak ¢e automatski uéi u

pluca.

Vazno je za napomenuti da pjeva¢ ne¢e modéi ostvariti Zeljenu kvalitetu pjevanja ako
ne posjeduje tehniku pravilnog disanja. Tehnika pravilnog disanja temelji se na potpori
daha te opreznom upravljanju intenzitetom daha. Dah moze pogodovati glasu ili ga
uniStavati te tako odredivati hoce li taj glas potrajati. Tehnike pravilnog disanja i
pjevanja pruzaju pjevacu vece samopouzdanje i ublazavaju napetost. Dah za pjevaca
mora biti mnogo viSe od udahnutoga zraka.® Kod pjevanja je vazno da se prilikom
udisaja ne nadima previ$e prsni kos, obzirom da se pritom dogada podizanje ramena
i plitko disanje koje svakako Zelimo izbjec¢i. Nadalje, pravilnim disanjem utjeCemo na
op¢e psihicko stanje organizma, te imamo snagu i mo¢ da ispravnim disanjem
djelujemo i lije€imo odredena stanja kao $to su napadaiji panike, osjecaj tjeskobe ili

anksioznost.

2.3.1. Appoggio

Appoggio je zapravo osjecaj oslonca pri pjevanju (slika 7 i 8). Taj oslonac pomaze
lakSe odrediti mjesto osjecaja stabilnosti tona, te pjevacu omogucuje odrZzavanje tona
tijekom pjevanja. Vazno je da izvodaC za vrijeme pjevanja ima osjecaj stabilnosti
vokalnog mehanizma kako bi postigao najveéu mogucu kvalitetu izvedbe. Ono
0snovno u pjevanju je osjet dubokog oslanjanja- appoggia. Dijafragma, koja se nakon

udaha zadrzava u inspiratornom polozaju, ostavlja u pjevacevu tijelu dojam oslanjanja

9 Zi, Nancy. Umijece disanja. Zagreb: V.B.Z. d.0.0., 2005, str. 253-254.



ili pritiska prema dolje. Buduéi da se dijafragma za vrijeme pjevanja zadrzava u
poloZzaju udaha, to pjeva¢ nema dojam da mu dah struji prema van, ve¢ upravo
obratno, pri€inja mu se da dah silazi.

Taj su osjet poznavali jo$ stari talijanski ucitelji, te su takav nacin pjevanja nazvali
,cantare sul fiato“, Sto znaci pjevanje na dahu, a ne sa dahom, tj. guranje zrakom $to
je pri pjevanju izrazito pogresno. Pomoc¢u appoggia pjevac upravlja antagonizmom
izmedu muskulature za udisanje i sila koje djeluju na izdisanje. Ovo upravljanje dahom
pjevac uskladuje sa svojim unutarnjim sluSanjem, dakle s predodzbom kvalitete tona

koju Zeli ostvariti.*0

Slika 7. Appoggio

Appoggio je potrebno uciti kroz vjezbanje istog. Ucitelj pjevanja u€eniku treba opisati
princip appoggia, a zatim ga i prakticno demonstrirati. Rezonantne organe je potrebno
pripremiti kod udisanja. To mozemo posti¢i na nac¢in da mentalnom pripremom
ispravno pozicioniramo ton. Glavni cilj appoggia jest da rasteretimo glasnice i

smanjimo napor prilikom pjevanja.

10 | hotka-Kalinski, Ivo. Umyjetnost pjevanja. Zagreb: Skolska knjiga, 1975, str.11-12.
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Slika 8. Appoggio

Appoggio se Cesto tumaci kao jedan pritisak prema gore. To je pogreSno tumacenje
ovog neobic¢no vaznog elementa u procesu usporenog izdisanja i emitiranja zvuka
glasa. Appoggio doslovno znaci oslonac ili podrSka. Kome treba da se pruzi podrska
i oslonac? To je podrSka dijafragmi koja mora do kraja fraze imati snage za
stupnjevano vracanje u visoki polozaj. Dijafragma ¢e imati snage za stupnjevani

povratak samo ako je elasti¢na a ne kruta i prenapeta.!

3. VRSTE PJEVACKOG DISANJA

Svaki pjevaC koji se ozbiljno Zeli baviti pjevackim zanatom treba svladati tehniku
pravilnog disanja i vezano uz to prouciti i razliCite naCine disanja, te svakako iz svoje
rutine izbaciti one vrste disanja koja mogu biti Stetna ne samo po pjevacki glas, vec i
zdravlje opcenito.
NiZe u tekstu detaljnije ¢e biti objadnjene sljedeée Cetiri osnovne vrste disanja:

¢ visoko ili klavikularno,

e rebreno ili kostalno,

¢ dijafragmalno ili abdominalno

e kombinirano ili kosto-abdominalno.

11 Spjler, Bruna. Umjetnost solo pjevanja. Sarajevo: Muzicka akademija u Sarajevu, 1972, str. 64.

11



3.1. Visoko ili klavikularno disanje

Klavikularno disanje je zapravo plitko disanje koje se javlja tijekom tjeskobe i u
stresnim situacijama. Opcenito bi bilo pametno izbjegavati ovakav nacin disanja, no
obzirom da ljudi uglavhom ne osvjeS¢uju svoje disanje, najéesée ni ne znaju da
pogresno, odnosno plitko diSu.

Kod pjevanja se ovakav naCin disanja pogotovo ne preporuCuje i svakako ga je
potrebno u potpunosti izbjegavati. Dakle, visoko ili klavikularno disanje je tipi¢an
primjer kako se ne smije disati. Ovaj nacin, osim $to je potpuno neprihvatljiv u pjevanju,
nanosi velike Stete zdravlju i Citavog organizma. Pri ovakvom disanju aktiviraju se
samo gornja rebra i podizu ramena (klju¢ne kosti ili klavikule), dok donja rebra ostaju
takorec¢i nepomi¢na. Medutim, kako su gornja rebra malo pomicCna, to je Sirenje
grudnog koSa neznatno ili gotovo nikakvo. Trbusni zid se uvlaci pa se dijafragma
maksimalno zasvoduje u grudnoj Supljini. Visoka pozicija dijafragme tjera sve organe
iznad sebe u previsoku poziciju, $to znaci da larinks mora zauzeti poziciju u kojoj je
jako otezana normalna proizvodnja glasa.

Ovakvim nacinom disanja aktivira se samo jedan mali dio plu¢a (samo vrhovi), dok
veci dio ostaje neiskoristen, te vremenom zakrZlja, a kako je provjetravanje pluc¢a
(oksidacija) nedovoljno, dolazi do Cestih oboljenja diSnih organa. U pjevacke svrhe
ova koli¢ina zraka nije dovoljna ni na najmanju frazu, a ton proizveden u takvim
okolnostima i podrzan takvim dahom, ne uspijeva zadovoljiti ni najminimalnije kvalitete
umjetni¢kog pjevanja.'? Zakljuéno, obzirom da intenzivno pomicanje gornjeg dijela
prsa (Cesto u kombinaciji s ramenima), iznimno odmaze pjevanju i uzrokuje mnoge
probleme, ovakav nacin disanja je potrebno izbaciti ne samo iz pjevacke prakse, ve¢

i opc€enito iz Zivota.

3.2. Rebreno ili kostalno disanje

Rebreno (kostalno) disanje je kako mu i samo ime govori, metoda disanja koja koristi

aye

swv s

dijelovi grudnog kosa i to samo boc¢no, dok se dijafragma opet uvlaci visoko u grudnu

12 §pi|er, Bruna. Umjetnost solo pjevanja. Sarajevo: Muzicka akademija u Sarajevu, 1972, str. 54.
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Supljinu, Sto za sobom povlaci previsoke pozicije dusnika i larinksa i nepogodne uvjete
rada glasnica.

Rezonanca stijeSnjena zbog podignutog larinksa nije u stanju da se oblikuje u
dovoljnoj mjeri i doprinese u oplemenjivanju proizvedenog tona, tako da isto kao kod
klavikularnog nacina, pjevani ton postaje stisnut i nesadrzajan. lako se kostalnim
nacinom udisanja unosi vec€a koliina zraka, ipak pjevac nije u stanju da ga iskoristi,
Sto dovodi do nepovoljnog polozaja, prije svega dijafragme, a zatim i svih organa
smjestenih iznad dusnika. Nepovoljni polozaji organa unutar vokalnog instrumenta su

znaci oni faktori koji ometaju da se iskoriste inace prilicne koli¢ine zraka.!3

3.3. Dijafragmalno ili abdominalno disanje

Pjevanje kao vjestina zahtijeva pravilno disanje i maksimalnu upotrebu dijafragme.
Nastava pjevanja razvijala se kroz nekoliko stoljeca, ali unato¢ tome jo$ uvijek postoji
dosta kontroverzi koje Ce tehnike optimizirati izvedbu pjevanja. Iskusni pjevaci i uCitelji
govore o vaznosti "podrske” trbusnih ili dijafragmalnih miSi¢a za postizanje optimalne
kontrole daha te njihov utjecaj na kvalitetu tona, raspon i dinamiku, a posebno
projekciju zvuka kod orkestralnih izvedbi.'#

Postoje i nesvjesni nacini korisStenja dijafragme kao $to su zijevanje, kihanje i smijanje.
Razli¢itim tehnikama moze se postici aktiviranje dijafragme. Izmedu ostalog, postoji i
aktiviranje dijafragme dahtanjem, kojim se oponaS$a disanje kao Sto diSe pas, odnosno
koristimo brze i kratke udisaje i izdisaje na usta. Takoder, postoji i uzimanje
takozvanog dubokog udaha na nos prilikom kojeg osjeCamo aktiviranje donjeg dijela
trbuha, pa nam se tako €ini da se trbuh spusta prema dolje (slika 9).

Nakon $to smo udahnuli, po€injemo ispustati udahnuti zrak na usta kroz stisnute usne

kao da ¢emo puhati kroz neku tanku cijev ili moZemo siktati na zube.

13 Spiler, Bruna. Umjetnost solo pjevanja. Sarajevo: Muzi¢ka akademija u Sarajevu, 1972, str. 55.
14 Thorp, Wiliam C.; Cala, Stephen J.; Chapman, Janice; Davis, Pamela Jane. Patterns of Breath Support in
Projection of the Singing Voice, Journal of Voice, 15, 2001, 1, str. 86.
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Dijafragmalno (trbusno) disanje
Udah Izdah

Dusnik Dusnik

Dijafragma
(osit)

Dijafragma l t
(odit)

Spustanje dijafragme Podizanje dijafragme
kod udaha kod izdaha

Slika 9. Dijafragmalno (trbusno) disanje

Kod ovog nacina disanja dijafragma se maksimalno spusta na niZe i vrSi neprirodni
pritisak na organe smjestene ispod sebe, te se uslijed toga trbusni zid ukruéeno
izbacuje van i naprijed. Ovaj neprirodni pritisak dijafragme predstavija veliko
optereCenje za trbusSne organe, a posebno za donje trbusne misi¢e, koji su tom

akcijom onemoguéeni da sudjeluju u appoggiranju dijafragme. Sirenje grudnog kosa

fwe s

e

a posebno dijafragme. Sama po sebi, udahnuta koli€ina zraka mogla bi biti dovoljna,
ali ukru¢ena dijafragma nije u stanju da postepeno ispusta zrak, pa se ovaj naglo
krutost miSica larinksa i rezonance, a s druge strane nagli izlazak zraka tjera - ve¢
ionako ukruceni - larinks u previsoki polozaj. 1z ovakvih stavova i ukru¢enosti misi¢a

mogu proizaéi samo tonovi negativnih kvaliteta.'®

15 Spiler, Bruna. Umjetnost solo pjevanja. Sarajevo: Muzicka akademija u Sarajevu, 1972, str. 55.
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3.4. Kombinirano ili kosto-abdominalno disanje

Vrsta disanja kojom se pjevaci najceS¢e koriste pri pjevanju je kosto-abdominalno

.....

se grudni ko§ moze Siriti od vrha do dna u svim moguéim pravcima. U trenutku
ovakvog nacina udisanja, gornji trbusni zid — onaj koji se nalazi neposredno ispod
grudne kosti — ponesto se izbacuje prema van, $to je rezultat blagog spustanja svoda
dijafragme. Ovo spustanje i napinjanje dijafragme uvjetuje pomicanje organa —
smjestenih ispod njenog svoda — nesto nanize, ali isto tako i prema slabinama, Sto
ostavlja slobodu miSiéa abdomena da svojim akcijama stezanja sudjeluju u
appoggiranju dijafragme, odnosno u usporednom izdisanju zraka.

Kosto-abdominalni nacin udisanja omogucéava da se €itava plu¢a napune zrakom, da
se teret rada miSi¢a rasporedi na na sve miSicne grupe podjednako i da se izvrsi
appoggiranje dijafragme, bez Cega pjevani ton ne moze posti¢i svoje odredene
kvalitete. Fonatorni organi pod ovakvim okolnostima mogu zadrzati nisku poziciju,
odnosno onu koja favorizira slobodnu proizvodnju i slobodnu ekspanziju pjevanog
tona.'® Ovaj kombinirani nacin disanja je zapravo jedini potpun i pravilan nacin disanja
za pjevace jer se samo na osnovi dubokog daha i kontroliranog disanja mogu dobiti

ispravni i slobodni pjevani tonovi.

Kosto-abdominalno udisanje je udisanje pri kojem se osnovnoj djelatnosti dijafragme
pridruzuje i djelatnost pomocne respiratorne muskulature, a to su na prvome mjestu
umjerena koli€ina zraka, koja nikada pretjerano ne nadimlje prsni kos.

Treba naglasiti da se na opisani kosto-abdominalni nacin prima najve¢a moguca

koli¢ina zraka kojom pri pjevanju mozemo upravljati.t’

16 Spjler, Bruna. Umjetnost solo pjevanja. Sarajevo: Muzicka akademija u Sarajevu, 1972, str. 56.
17 Lhotka-Kalinski, Ivo. Umjetnost pjevanja. Zagreb: Skolska knjiga, 1975, str.11.
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4. VJEZBE DISANJA

Vrlo je vazno da pjevac u svoju svakodnevicu svakako uvrsti i odredene vjezbe disanja
koje ¢e mu pomoc¢i u oCuvanju njegovog glasovnog aparata. Osnovi cilj svakog
pjevaca koji se pjevanjem Zeli ozbiljnije baviti (mozda i kroz Citav Zivotni vijek) je da se
glas €im duze oCuva u svojoj snazi i ljepoti.

Ujedno, redovito izvodenje vjezbi disanja pomaze i o€uvanju zdravlja Covjeka na nacin
da se pravilnim disanjem unosi viSe kisika u tijelo, poboljSava se probava i cirkulacija,
pojacava koncentracija, smanjuje tjeskoba i napetost, te takoder pomladuje i Citavo
tijelo. Prilikom izvodenja vjezbi disanja potrebno je posebno obratiti paznju i na

drzanje, odnosno polozZaj tijela.

Naime, opce je poznato da drzanje utjeCe na aktivnost trbusnih misi¢a obzirom da se

oni aktiviraju tijekom vjezbanja i napora kao $to je izdisaj.®

Vjezbe disanja mogu biti od velike koristi ne samo kod poboljSavanja pjevacke tehnike,
veC one mogu doprinijeti smanjenju napetosti, te pomoc¢i kod smirivanja i opustanja
uslijed stresnih situacija kao $to su javni nastupi bilo koje vrste. U napetim situacijama
(trema pred izvodenje) u kojima se pjevaci Cesto nalaze, disanje je potrebno osvijestiti
i usporiti. Pri tome je potrebno paziti da disanje dolazi iz trbuha, a ne iz plu¢a. Pri tome
se uslijed stresa moze osjetiti jako lupanje srca, no potrebno je i dalje nastaviti disati
duboko i polako, te ¢e postupno doéi do opustenog stanja. Prilikom opustanja, izdah
treba trajati barem onoliko koliko traje udah, a pozeljno je i da traje dvostruko dulje.

U pocetnim vjeZbama disanja vazno je da se stavi naglasak na one vjezbe kojima se
postize kvalitetan udah i izdah. Vecina tehnika disanja uzima samo par minuta
vremena, a mogu biti od velike koristi za tijelo i um. Sve vjezbe disanja potrebno je
prakticirati kroz duze vrijeme za bolji dugorocni ucinak, a dnevno ih je preporucljivo
raditi minimum 10 minuta. U nastavku ¢e biti viSe rijeCi o razliCitim viezbama disanja
koje se preporuCuju ne samo za poboljSanje kvalitete pjevanja, vec i unapredenje

kvalitete Zivljenja.

18 Kera, Takeshi; Maruyama, Hitoshi. The effect of posture on respiratory activity of the abdominal muscles, Journal

of Physiological Anthropology and Applied Human Science, 24, 2005, 4, str. 259.
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4.1. Vjezba disanja iz dijafragme

Vjezba disanja iz dijafragme moZzZe se izvoditi u sjedecem ili leze¢em polozaju.
Potrebno je polako uzeti duboki udah i pritom napuniti plu¢a sa zrakom pri ¢emu
trebamo osjetiti Sirenje trbuha, a zatim slijedi izdah pri ¢emu se trbuh skuplja prema u
unutra (slika 10).

Pokreti trbuha prema unutra uo€eni kod klasi¢nih pjevaca podizu intra-abdominalni
tlak i mogu povecati duljinu i sposobnost stvaranja pritiska ekspiracijskih misic¢a prsnog

kos$a za potencijalno pobolj$anja kvalitete glasa.'®

Slowly take a
deep breathin.

A\

=
=

0 Fill your
lungs with air.
Exhale and
your
Your abdomen
abdomen ‘ contracts
expands. inwards.

Slika 10. Vjezba disanja iz dijafragme

Ako se vjezba izvodi u leZze¢em polozZaju potrebno je le¢i na leda na ravnu povrsinu i
saviti koljena (eventualno se moze pod glavu i koljena staviti jastuk za udobniji
polozaj). Zatim se jedna ruka stavi na gornji dio prsnog kosa, a druga na trbuh taman
ispod rebara.

Nakon toga potrebno je polako udahnuti kroz nos i omoguditi zraku da dospije duboko
u donji dio trbuha. Da bismo provjerili ispravnost drugog koraka vazno je

da nam ruka na prsima ostane nepomicna, a ona na trbuhu bi se trebala podignuti.

19 Salomoni, Sauro; van den Hoorn, Wolbert; Hodges, Paul. Breathing and Singing: Objective Characterization of
Breathing Patterns in Classical Singers, PLoS One, 11, 2016, 5, str. 1.
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Naposljetku je potrebno stisnuti trbusne misSice i dozvoliti im da upadnu u trbusnu
Supljinu prilikom izdisaja kroz usta. Ovu vjezbu u tri jednostavna koraka potrebno je

izvoditi svakodnevno pet do deset minuta.

4.2. Farinellijeva vjezba

Udisanje se moze trenirati i slijedecom vjezbom: UdiSemo kosto-abdominalno, samo
naglo (na trzaje) i u kratkim ritmi¢kim razmacima, brojeci u sebi do pet, kao da je

napisano:

Moderato
v v v Y v a
pet gD PPy

n @ @3 @ )

Sve udahnute koli€ine zraka zadrzimo. Dijafragma u toku ove vjezbe vidljivo radi, Sto
mozemo kontrolirati rukom prislonjenom na trbusnu stijenku. Kad smo udahnuli
posljednji put (na pet), zadrzimo neko vrijeme udahnuti zrak, a nakon toga ga sto

polaganije ispustamo na konsonant S ili F (Farinellijeva vjezba).

Povremeno tada prekidamo ovu blagu struju daha, pazeci da se prekid i novo
ispustanje daha ne izvede u govornim organima (ustima ili jezikom) nego samo

kontrahiranjem dijafragme, $to se pod rukom osjeca i na trbusnoj muskulaturi.?®

20 | hotka-Kalinski, Ivo. Umjetnost pjevanja. Zagreb: Skolska knjiga, 1975, str.15-16.
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4.3. Vjezbe za upravljanje dahom

Vjezbe koje Ce biti pojaSnjene u daljnjem tekstu razvila je Nancy Zi, medunarodno
poznata klasiCna pjevacica i uciteljica glasa. Na Nancy Zi uvelike je utjecalo
isto€njacko uvjerenje da nase mentalno i fiziCko blagostanje upravlja unutarnjim
energetskim pozivom "chi". Otkrila je da je u isto€noj kulturi ,chi prvenstveno
usmjeren prema unutra kako bi ozdravio i odrzao dobro zdravlje, dok je u zapadnoj
kulturi ta ,chi“ energija prvenstveno usmjerena prema vanjskim dostignu¢ima, poput
izvrsnosti u klasi¢nom pjevanju, sviranju trube, sporta i mnoge druge izvedbe.?!

Vrat je, nakon jezika, josS jedan dio tijela koji je potrebno potpuno opustiti da bi disanje
bilo djelotvorno. Medutim, vrat je teSko opustiti bez odredenog oblika trbusnog disanja.
RijeSiti se nezeljene napetosti vrata, jezika ili ramena nije nimalo lako. Napetost tih
podrucja potrebno je odvesti na mjesto na kojemu ce, pravilnim djelovanjem, biti
pretvorena u iskoristivu energiju. To mjesto je srediSte. Da bi osoba mogla uspjesSno

otklanjati $kodljivu napetost, najprije mora razviti svijest o sredistu.??

Vjezbe za upravljanje dahom sukladno Nancy Zi bit ¢e pojasnjene kako slijedi:

4.3.1. Usmjeravanje daha u donji dio trbuha i leda

1. Potrebno je leci na pod ili krevet, te skupiti stopala. Ruke je potrebno poloZiti
na pod, 30 do 35 cm udaljene od tijela, dlanova okrenutih prema dolje. Zatim
se potrebno usredotociti na srediste usmjeravajuci dah prema njemu. Time se
stvara "magnetsko" srediSte koje sakuplja napetosti u tijelu, te rasprsuje,

skladisti i pretvara u iskoristivu energiju.

2. Zatim je potrebno savinuti koljena i povlaciti stopala po podu sve dok se ne

priblize tijelu koliko je najviSe moguce.

21 www.ljevak.hr (2022) nancy zi: https://www.ljevak.hr/4223-nancy-zi (05.04.2022.)

22 7i, Nancy. Umijece disanja. Zagreb: V.B.Z. d.0.0., 2005, str. 90.
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3.  Vrhom jezika potrebno je dodirnuti prednje donje zube i izdahnuti brojeéi 1 i 2,
ispuhujuéi zrak kroz usta u dva snazna daha (po jedan za svaki broj), uvlaceci
istodobno trbuh, te izvodeci istodobno sljedece pokrete:

+ s prvim izdahom privuci koljena sto blize grudima, podizuéi stopala sa poda,

+ s drugim izdahom vratiti stopala na pod.

4. Vrhom jezika potrebno je dodirnuti prednje gornje zube. Zatim kroz nos udahnuti
dva snazna udaha (po jedan za svaki broj), nadimajuci istodobno donji dio trbuha,
te izvodeci sljedece pokrete:

+ s prvim udahom podignuti koljena sto blize grudima podizuéi pritom stopala sa
poda,

+ s drugim udahom vratiti stopala na pod.

Ljuljajuci se ponoviti treci i Cetvrti korak deset puta.

Izdahnuti dok pruzamo noge i vraéamo ih u pocetni polozaj.?3

4.3.2. Ublazavanje napetosti u vratu i ramenima

Mahanje rukama opusta ramena i korijen vrata. Ruke bi se trebale ljuljati opusteno i

slobodno. Laktovi pri tome moraju biti opusteni i blago prirodno savijeni. Tijekom

.....

1. Potrebno je stajati uspravno, razmaknutih stopala u ravnini sa kukovima (30

35 cm), a nozne prste blago okrenuti prema van.

2. Zatim je potrebno opustiti ramena i njihove zglobove (ruke i dlanovi neka

slobodno vise uz tijelo), a vrat treba istegnuti prema gore.

3. Vrhom jezika potrebno je dodirnuti prednje donje zube i polako zabaciti glavu

s s

23 Zi, Nancy. Umijece disanja. Zagreb: V.B.Z. d.o.0., 2005, str. 91-92.
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10.

11.

srediSta. Nakon toga se izdiSe kroz usta snazno ispuhujuéi zrak kroz blago

napucene usne, polako se broji 1-2, te se pri tom uvlaci trbuh i radi sljedece:

na 1 zamahnuti rukama u lijevo, tako da Sake dodu u razinu struka,

na 2 zamahnuti rukama u desno, tako da Sake dodu u razinu struka.

Vrhom jezika dodirnuti prednje gornje zube. Sagnuti maksimalno glavu kako
brojeci 1-2, te pri tome nadimati donji dio trbuha i Ciniti sliedece:
na 1 zamahnuti rukama u lijevo, tako da Sake dodu u razinu struka,

na 2 zamahnuti rukama u desno, tako da Sake dodu u razinu struka.

Treci i Cetvrti korak ponoviti sedam puta.

Vratiti se u uspravan stojeci polozaj.

Malo se odmoriti.

Zauzeti poc€etni polozaj sa blago razmaknutim nogama i stopalima okrenutim

prema van.

Opustiti ramena i njihove zglobove (ruke i dlanovi trebaju slobodno visjeti uz

tijelo), te vrat istegnuti prema gore.

Vrhom jezika potrebno je dodirnuti prednje donje zube i zabaciti glavu
maksimalno unatrag, kako bi se istegnuo prednji dio vrata od brade do
sredista. Zatim se izdiSe kroz usta snazno ispuhujuéi zrak kroz blago
napucene usne, polako brojeci 1-2, te pri tom uvladiti trbuh i raditi sliedece:
+ na 1 zamahnuti rukama prema naprijed tako da Sake dodu u razinu
ramena,

+ na 2 zamahnuti maksimalno rukama unatrag drzeéi glavu zaba¢enom.

Vrhom jezika potrebno je dodirnuti prednje gornje zube, te sagnuti glavu
maksimalno naprijed kako bi se istegnuo straznji dio vrata. Snazno udahnuti
kroz nos polako brojeci 1-2, te pri tom nadimati doniji dio trbuha i €initi sljedece:
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+ na 1 zamahnuti rukama prema naprijed, tako da Sake dodu u razinu
ramena,
+ na 2 zamahnuti rukama maksimalno unatrag drzeci glavu zaba¢enom.
12. Korake 10i 11 ponoviti sedam puta.

13. Opustiti se rotiraju¢i rameni zglob, te blago protresti ruke i noge.?*

4.3.3. Dovodenje daha do sredista trbuha

Nancy Zi nadalje pojasnjava da je svrha prvih sedam koraka koji ¢e biti opisani nize u
tekstu jasnije otkrivanje smjestaja sredista i njegova temelja putem saginjanja unatrag,
pri ¢emu se stjenka donjeg dijela trbuha isteZe i uvlaci tijekom izdaha. Taj pokret
pobuduje jaku svjesnost o srediStu. Kada se potpuno uvuce trbusna stjenka, snazno

Ce se prosiriti kod udaha velike koliCine zraka u srediste i okolno podrucje.

1. Potrebno je stati uspravno blago razmaknutih nogu i stopala blago okrenutih
prema van. Ruke poloziti na doniji dio trbuha, dlanova okrenutih prema unutra

tako da se prsti gotovo dodiruju.

2. Vrhom jezika potrebno je dodirnuti prednje donje zube. Zatim izdisati kroz usta
lagano ispuhujuci zrak kroz blago napucene usne, te polako brojiti 1-2-3-4-5-
6-7-8-9-10-11-12 i postupno uvlaciti donji dio trbuha te ga jako pritisnuti kad
nestane daha.

3. Zadrzavajuci to stanje, zabaciti glavu unatrag, te visoko podignuti bradu. Treci
Cetvrti i peti korak trebali bi potrajati svega nekoliko sekundi, pa udisanje nije

potrebno.

4. Ruke staviti na leda i ispreplesti prste. Spojene Sake osloniti na straznjicu.

24 7i, Nancy. Umijece disanja. Zagreb: V.B.Z. d.o.0., 2005, str. 98-102.
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. Polako se nagnuti prema natrag, potiskujuci ruke prema dolje i podizuci bradu
te paziti da usta ostanu zatvorena (pri saginjanju ne savijati koljena). lzvijajuci

leda na opisan nacin, u donjem dijelu trbuha pobudit ¢e se vrlo jak osjet.

. Zatim snazno pritisnuti miSice donjeg dijela trbuha kako bi se istisnuo preostali

zrak.

. Odmah opustiti jezik oslanjajuci ga na prednje donje zube, te udahnuti kroz usta
i potpuno ispuniti temelj sredidta (doniji dio trbuha). Nakon toga, zadrzati dah

nekoliko sekundi pustajuéi da prodre duboko u srediste i ustali se u njemu.

. Opustiti svu miSiénu napetost i polako se vratiti u normalan stojeéi polozaj
pustajuci ruke da slobodno vise uz tijelo. Vrhom jezika dodirnuti donje prednje
zube. Polako izdisati kroz usta odrzavajuéi osjec¢aj uporista u sredistu. Prestati

izdisati kada se osjeti da je zrak potpuno istisnut iz donjeg dijela trbuha.

. Vrhom jezika dodirnuti blago razmaknute donje i gornje zube. Polako i duboko
udahnuti kroz nos, nadimajuci doniji dio trbuha. Vrh jezika cijelo vrijeme drzati
u istom polozaju. Zatim izdisati polako i duboko kroz nos uvlaceéi doniji dio

trbuha. Ponoviti ovaj korak tri puta.

10. Opustiti se i odmoriti.

11.Ponoviti viezbu dva do tri puta (odmoriti se izmedu svakog ponavljanja).
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4.4. Disanje u ciklusu od 4 x 4

Pjevaci se jako Cesto susrec¢u sa velikom tremom prije nastupa, a kako bi se omogucilo
da izvedba bude Sto kvalitetnija, ovaj nacin disanja posebno se preporuca prakticirati
za ublaZzavanje stresa i napetosti, te opustanje tijela i smirivanje uma. Kako bi se ovaj
nacin disanja primjenjivao na ispravan nacin, prvotno je potrebno svladati tehniku
dijafragmalnog disanja koje je temelj pravilne tehnike disanja. Ovu vjezbu je potrebno
primjenjivati svaki dan tri puta po 5 min i onda kad nam je potrebno da se umirimo i
smanjimo tjeskobu. Ovu vrstu disanja moguce je vjezbati u kuci, izvan nje, dok se
slu$a opustajuca glazba ili kad god osjetimo potrebu. Vazno je da se disanje ne forsira
i da se diSe mirno i polako, bez napora. Kada se savlada usporeno dijafragmalno
disanje (udah — trbuh prema van, izdah — trbuh prema unutra), onda se moZze vjezbati
i disanje u ciklusu 4x4 (u sebi je potrebno brojati polako jedan, dva, tri Cetiri ili dvadeset

i jedan, dvadeset i dva, dvadeset i tri, dvadeset i Cetiri; slika 11).

UDAH NA NOS

-3

zadrzj
~>
(_
1IZipez

-

IZDAH NA USTA

Slika 11. Shema vjezbe disanja 4x4

v UDAHNUTI POLAKO, bez napora (trbuh ¢e se blago zaobliti) — kod udaha
polako u sebi brojati jedan, dva, tri, Cetiri ili polako izgovarati u sebi dvadeset i

jedan
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v ZADRZATI DAH (u sebi polako brojati: jedan, dva, tri, &etiri ili polako izgovarati
dvadeset i dva)

v IZDAHNUTI POLAKO, moze se na usta (u sebi polako brojati: jedan, dva, tri,
Cetiri ili polako izgovarati dvadeset i tri) - trbuh se uvlaci prema kraljeznici

v Nakon izdaha ponovno ZADRZATI DAH (u sebi polako brojati jedan dva ili 1 do
4 ili polako izgovarati dvadeset i Cetiri)

v NAKON TOGA PONOVNO KRECE NOVI CIKLUS DISANJA.%5

25 wwwi.koronavirus.hr (2022) Vjezbe disanja za samokontrolu tjeskobe i stresa:
https://www.koronavirus.hr/vjezbe-disanja-za-samokontrolu-tjeskobe-i-stresa/449 (20.04.2022.)
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5. ZAKLJUCAK

MozZemo zaklju€iti da je od iznimne vaznosti op¢enito osvijestiti kako diSemo. Nakon
Sto poCnemo osvjestavati takozvano ,loSe disanje®, isto moZzemo poceti ispravijati i
poboljSavati raznim tehnikama i vjezbama disanja.

Pravilno disanje je tako od iznimne vaznosti kod pjevaca. Naime, nemoguce je da
pjevac ima tehnicki kvalitetnu izvedbu skladbe, a da pritom ne koristi pravilnu tehniku
disanja. Svaki pjevac koji se iole ozbiljnije zeli baviti pjevanjem, svakako bi trebao
usvojiti pozitivnu naviku razliCitih vjezba disanja. Vjezbama disanja pjevacC postize
Zeljenu kontrolu tona glasa. Vazno je da pjevac prilikom pjevanja ne unistava glasnice,
vec¢ da pjeva na nacin da odrzava zdravi glasovni aparat. To se moZe posti¢i na nacin
da pjevanje ,bude na dahu“ i da se dah ne gura, ve¢ da sam slobodno izlazi, bez
pritiska.

biti u grcu jer ¢e onda sprecavati maksimalno uzimanje zraka. To gréenje miSica se
najvise odnosi na ramena i abdominalne misice koji trebaju biti u opustenom polozaju.
Drzanje tijela je takoder jako vazno prilikom disanja kada pjevamo. Ne smijemo se
drzati pogrbljeno, vec¢ u uspravnom polozaju.

Prilikom pjevanja potrebno je nauciti pravilno aktivirati dijafragmu. Da bismo to postigli,
trebamo osvijestiti aktivaciju trbusnih misica koji pomazu da se dijafragma optimalno,
odnosno maksimalno spusti. Cesto se koriste opisne recCenice kao sto su ,udisati u
trbuh” kako bi se postigao osjec¢aj dubokog udaha.

Razli¢itim tehnikama disanja moZe se raditi na poboljSanju tehnicke izvedbe samog
djela, a time se moZe poboljSati i samopouzdanje pjevaCa te kvaliteta njegovog
nastupa.

Kvalitetnom i pravilnom upotrebom zraka nas se vokalni aparat iskoriStava u svom

punom maksimumu u vidu ljepote glasa, snage i jaCine.
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