Tveerfagligt Center for Barn & Unge

[velser til stemmedannelse i rgr

Bvelserne mé ferst laves efter vejledning fra en tale-harekonsulent. Bvelserne har en udvidende og masserende
effekt p& muskulaturen i sveelg og omkring strubehovedet. Efter avelsen vil man fele sig afslappet og mere &ben i
halsen. Stemmelzberne kan séledes beveege sig mere fleksibelt og frit. Samtidig trnes stettefunktionen, da man
anvender den dybe (abdominal /med maven) vejrtrekning. Din keebe bliver les og afspendt, fordi reret placeres
mellem teenderne. Den s@nkede kebestilling medfarer et mere fritstillet strubehoved.

Bvelsen er oplagt som opvarmning og afspending.
]

Hvad skal du bruge?

[. Y%L plastikflaske med 5-6 cm varmt vand fra vandhanen
2. Etsugerar eller et silikonerer med ca. | cm i diameter.
Sédan gor du

Start med afspndingsavelserne for kebe, tunge og hals.

Sté eller sid i grundstilling; forlnget ryg, lille laft i brystbenet, lang og fri nakke.
Pas pa ikke at skyde hovedet frem for at holde raret nede i flasken.

Sarg for at have flasken klar. Fer sugeraret /raret ca. I-%2 cm ned i vandet. Far
flasken op til munden og placér den anden ende af raret mellem over- og under-
teender. Luk [=berne rundt om slangen, uden at spende. Tungen skal ligge afspndt bag teenderne i undermunden.
Slap af i keeben og bevar den gode kropsholdning.

Treek vejret ind igennem nasen stille og roligt.

RBegynd at blzse bobler ned i vandet uden lyd. Kun luft. Mzrk at du bruger aktiv statte fra mavemusklerne, najagtig
som, ndr du laver vejrtraknings-/statteavelser. Kinderne skal "blafre” lidt, ndr du blzser. Det er tegn pé, at du
ikke speender i kinderne. Bliv ved i et par minutter.

Seet 8 en dyb lang tone pa, nér du bleser pd /o/ som i Ole og bliv ved. Leeg merke til modstanden, som opstér.
Fortset med at blese dybe toner ned i flasken i nogle minutter. Kinderne skal fortsat “blafre” lidt.

Efterhanden som du bliver vant til denne avelse, kan du variere ved at lade tonen glide oppe fra og ned. St nu an
pa en lidt lysere tone og glid nedad. Syng evt. "Mester Jacob” p8 ooooh.

Afslut med at blese nogle dybe toner ned i flasken.
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