Tveerfagligt Center for Barn & Unge

[velser til afspznding

Der kan veere mange grunde til, at en stemme er has. Hesheden forsvinder ofte ikke af sig selv, idet spzndinger,
forkert teknik eller stemmebrug kan veere &rsag til haesheden. Det er vigtigt, at du ikke belaster stemmen mere
end nadvendigt og felger de anvisninger, som du har f&et af en tale-harekonsulent - fx avelser til afspnding.

[ Hovedrul - lad hovedet heenge afslappet ned mod
brystet, og drej hovedet langsomt til hajre, sé aret
vender mod skulderen. Far hovedet i en halveirkel
mod brystet og videre mod venstre, s& aret vender
mod venstre skulder - heeld vand ud af erene.

2. Stéeller sid afslappet. Trek s& skuldrene sé
langt op mod erene, som du kan, og hold
positionen i fem sek. Slap af igen. Gentag
otte gange.

3. [abop, l=g nakken tilbage, lav underbid.
Hold strekket i ca. 20 sek.

4. [ab hejt op og giv slip

9. Put tungen bag fortnder i undermunden og
lad den hveelve frem i ca. 20 sek.
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