Tveerfagligt Center for Bern & Unge

[velser til vejrtrakning

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 nedvendigt og felger de anvisninger, som du har f&et af en tale-harekonsulent - fx avelser til vejrtrakning.

[ Forestil dig, at din mave er en ballon. Hver
gang du treekker vejret, sé fyldes ballonen
med luft. Nar du puster |uften ud, temmes
ballonen for luft.

2. leghénden pd maven, trk vejret ind og
pust al luften ud af kroppen, indtil du ikke
har mere. M2rk hvad der sker med din ma-
ve, nér kroppen automatisk suger luft ind
igen.

3. St dig yderst pa sdet af en stol med
spredte ben. Len dig fremad, s8 albuerne
kan statte p larene. Kig skrét ned i gulvet
ca. en meter foran dig og tenk ryg og nakke
lang. Merk at maven bevaeger sig ud, ndr du
ind&nder, og at den beveeger sig ind, nar du
puster ud. Sid s&dan i et par minut-
ter. Beveeg dig langsomt mod en ret sidde-
stilling og bevar den dybe vejrtrakning.
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