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Fonation (stemmedannelse) i ror
En afspeendingsgvelse:

@velsen udfgres daglig og tager 5-7 minutter. Den giver en udvidende og masserende
effekt pA musklerne i strubehoved og bevirker at halsen fales mere aben.

Man oparbejder en forbedret statte funktion til stemmen, ved at man aktivt bruger den
dybe vejrtraekning og mellemgulvet.

Keaeben lgsnes og afslappes grundet rgrets placering mellem teenderne. Man saenker
kaebestillingen og man far derved et mere frit bevaegeligt strubehoved.

Sadan udfares gvelsen:
Fyld en % liters flaske med 5-6 cm vand. Gerne varmt vand, ikke kogende.

Den ene ende af rgret seaettes i vandet, den anden placeres i munden som et sugergr som
lzeberne lukkes om. Tungen ligger afslappet bag teenderne i undermunden, slap af i
kaeben og resten af kroppen. Det skal fgles nogenlunde naturligt.

Begynd at bleese ned i vandet uden lyd, vaer opmaerksom pa den aktive statte fra
mellemgulvet (maven). Kinderne ma gerne blafre lidt, ndr man blaeser.

Lav en dyb "O0O0Q” lyd og send lyden ned i vandet. Laeg maerke til modstanden som
opstar. Blees dybe toner gennem rgret og ned i flasken, forsaet med dette i nogle minutter.

Efterhanden kan man variere ved at lave glide toner: hgie til dybe toner og omvendt.

Afslut med at blaese nogle dybe toner ned i flasken.



