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Stemmehygiejne

Stemme og krop

Tal ikke i leengere saetninger end du har luft til.
Giv stemmen et hvil, nar du kan meerke den har behov for det.
Gab gerne.

Afspaend stemmen med blgde lyde efter kreevende stemmebrug
(nyn f.eks. ganske stille pA mmmmm eller suk blgdt pa phuu).

Tag hensyn til stemmens tilstand: tal eller syng ikke lsengere, kraftigere
eller hgjere end stemmen kan klare.

Undga at remme dig vanemaessigt.

Opsg@g eventuelt en stemmeleerer.

Rab eller skrig, kun hvis du er parat og din teknik kan bzere det.
Undga at hviske, med mindre du kan ggre det uden at presse.
Sta eller g om muligt nar du taler.

Serg for at have en god kropsholdning stdende og siddende.
Slip spaendinger i nakke/skuldre, keebe, tunge og leeber.

Miljo

Serg for, at du ikke skal overdgve stgi.

Pift, klap eller lignende hvis du skal rdbe nogen op.

Nar du ikke skal tale, bar du sa vidt muligt treekke vejret gennem
naesen.

Luftfugtigheden og temperaturen skal veere passende.

Veer opmaerksom pa indeklimaet (stav, reg, dampe, svamp).

Sundhed og sygdom

Hold dig i form bade fysisk og psykisk.

Veer bevidst om allergi/overfglsomhed (visse stemmer pavirkes f.eks.af
ganske lidt alkohol).

Sarg for at din veeskebalance er i orden.

Tag hensyn til din stemme nar den er pavirket af forkglelse og
halsbeteendelse (tal f.eks. kun kort tid ad gangen, veer stille).
Overvej at melde dig syg, hvis stemmen er darlig.
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