STIMMHYGIENE
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Zentvam Mensch

Bei Fragen diirfen Sie sich gerne bei uns melden!

| OGOPADIE

www.im-zm.de

e genligend Luftfeuchtigkeit und Beliiftung
e freie Nasenatmung

e 2-4 Liter FlUssigkeit am Tag
(alkohol- und koffeinfreie Getrénke)

e ausgeglichener Lebensrhythmus, geniigend
Entspannungsphasen und geregelter Schlaf-Wachrhythmus

e aufrechte, lockere Haltung in Sprechsituationen
* bewusstes Sprechen (leise, langsam)

e Stimmlautstarke der Situation anpassen
(zu lautes, angestrengtes Sprechen belastet die Stimme)

o Aufwarmen der Stimme vor groRRer Belastung -> Warm up
e ausreichend Erholung von Stimmanstrengungen

e Lairmquellen soweit es geht abschalten
e Lockerungsiibungen in Pausen
e Sprechpausen einbauen
e Summen (statt Husten)

e Husten (statt Réduspern) /3 ¢

e Gihnen .
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e Vermeidung von Stress
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STIMMHYGIENE

e Uberheizte, trockene Rdume

¢ Stdube, Rauch, Dampfe, Abgase, Schimmel, etc.
e Sprechen auf Restluft / Schnappatmung

¢ zu eng anliegende Kleidung

¢ Alkohol- und Tabak- / Nikotinkonsum

e (ibermaRiger Konsum entwassernder Getranke
(Kaffee, Alkohol)

e sehr kalte/heiRe, scharfe, salzige, austrocknende,

saurehaltige Lebensmittel
(zu scharfe und saure Speisen regen die Produktion
von Magensdure an --> Sodbrennen!)

e scharfe Lutschpastillen mit Minze, Menthol, Kamille oder
Eukalyptus kdnnen die Schleimhaut austrocknen
-> stattdessen mentholfreie und/oder ungesiifste Bonbons lutschen

e Schreien (lieber leise und deutlich!),
nicht gegen Larm sprechen!

e FlUstern

e Rauspern (lieber hiisteln oder einen Schluck
Wasser trinken und den Schleim dann runter schlucken,
summen kann auch helfen)

STIMMUBUNGEN

Kontaktdaten:
Zentrum Mensch lIshofen
Ludwigsstr. 36
74532 lIshofen
info@im-zm.de
07951/4832-111
Zentrum Mensch

Zentrum Mensch llshofen
07951/4832-120
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WARM—-UP

Stimmhygiene/Stimmpflege ist vergleichbar mit taglicher
Mund-/Zahnhygiene. Da Kérper und Stimme noch nicht
aufgewarmt sind, ist es wichtig langsam und sanft vorzugehen!

MORGENS, IM BETT:

sich rakeln, dehnen, in alle Richtungen strecken und sich dann
langsam sanft aufrichten, den Kérper sanft drehen und ein paar
Mal sanft nicken

DEN KORPER AUFWECKEN, IM STEHEN:

- den ganzen Kérper abklopfen, um ihn wach zu machen, zu aktivieren
- den Kérper in die Lange strecken, als wiirde man Apfel pfliicken
- den Korper sanft ausschitteln

GESICHT AUFWECKEN:

- Gesicht ausstreichen, Gdhnen, auch herzhaft mit Stimme gahnen
(dehnt den Mundinnenraum, aktiviert das Zwerchfell und die Stimme),
Zungenbrecher sprechen z.B. ,,In Ulm, und um Ulm und um Ulm herum.”

- grimassieren: bei der Zahnpflege vor dem Spiegel, dann alle
Gesichtsmuskeln durchbewegen, Mund spilen, sanft gurgeln

ATEMUBUNGEN, IM STEHEN ODER SITZEN
Hande auf den Bauch legen und bewusst atmen, spiren wie
sich der Bauch hebt und senkt, bewusst ein- und ausatmen

SANFTE KORPERBEWEGUNGEN
Schultern, Arme und Beine kreisen, evtl. Spaziergang

-> kann auch als Cool down am Abend durchgefiihrt werden,
zum bewussten Entspannen
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STIMMUBUNGEN

AUFWARMEN DER STIMME

¢ ausgiebiges Gahnen und Strecken

e |eises Summen ,,M“

e ,Morgenschleim” |6sen durch Abklopfen des Brustkorbes,
dabei die Vokale a, €, i, 0, u sprechen

e Atmung Uberprifen -->angestrebte Atmung: Mischatmung/
Zwerchfellatmung

einatmen: Bauchdecke hebt sich;

ausatmen: Bauchdecke senkt sich; Atempause

GAHNEN
¢ 5o oft mit moglich bewusst gahnen

® beim Gahnen auch die Stimme dazu nehmen

KIEFERGELENK LOCKERN
e Unterkiefer seitlich hin und her schitteln

¢ Unterkiefer nach unten fallen lassen

e ohne Anspannung f&, fa, fa sprechen und den Mund dabei
moglichst weit 6ffnen (nicht aufspreizen)

STIMMUBUNGEN

SUMMEN
e Summen auf ,M“--> dann einen Vokal anhangen —
abspannen - nachste Silbe

¢ Silben mit ,M*“ beginnen und
in verschiedenen Tonh6hen singen/sprechen

SUMMUBUNGEN
e die Lippen liegen leicht aufeinander, Stimme ténen lassen

e kurzer Vokal: mom mom mom /
langer Vokal: m----o mum mum mum
m----u -> alle Vokale durchsprechen

LIPPENFLATTERN
o Ausatemstrom wird gegen die sanft verschlossenen Lippen gefiihrt,
bis sie zu flattern beginnen

e erst stimmlos, dann stimmhaft
e Variationen in der Tonlage - Glissandi

e Hilfen: Hande seitlich an den M. buccinator legen und Lippen
leicht nach vorn schieben, damit M. orbicularis gelockert wird

» Bewegungshilfen: vom Kérper/Gesicht nach vorn

e Vorstellungshilfen: ,Kutscher- brrr, Pferdeschnauben,
Motorengerausch

KAUPHONATION / KAUEN
e Mit geschlossenen Lippen (ohne Ton) kauen und
dabei alle Bewegungsmoglichkeiten der Kauorgane nutzen

e gleiche Kaubewegungen ausfiihren und
dabei folgende Silben sprechen: mijom, bijom, kijom
-> darauf achten, dass die Kaubewegungen beim Sprechen nicht geringer werden

e gleiche Kaubewegungen ausfiihren und dabei
folgende Worter sprechen: Mund, Mond, Mann, Mehl, Mist

| OCKERUNGEN

GANZKORPERLICHE LOCKERUNG
e den ganzen Korper locker ausschiitteln, alle Kérperteile in
Bewegung setzen, Stimme dazu geben und vibrieren lassen

e Hifte drehen und dabei Arme locker schlenkern lassen

e Arme nach oben strecken, Finger sind gestreckt, Beine leicht
gekratscht, Knie nicht durchgedriickt. Oberkdrper vorniiber
fallen lassen, Kopf auch locker lassen, die Arme locker pendeln
lassen. Dann langsam Wirbel fur Wirbel aufrichten und
zum Schluss den Kopf aufrichten

LOCKERUNG DES SCHULTERGURTELS
e Schultern hochziehen und locker fallen lassen

e Schultern langsam kreisen, nach vorne und nach hinten
und abwechselnd links und rechts

e Arme auf Brusthohe halten, Fingerspitzen zeigen aufeinander,
Arme sind waagrecht. Nun langsam nach hinten fihren,
Schulterblatter ndhern sich an.

Spannung etwas halten und dann im Zeitlupentempo
Arme wieder nach vorne filhren. Arme locker fallen lassen.

e Arme auf Brusthohe halten, Handflachen aneinander legen
und gegeneinander driicken. Hande langsam soweit
wie moglich mit Anspannung nach oben fithren und ebenfalls
mit Anspannung wieder in die Ausgangsstellung zuriick.
Arme locker fallen lassen.

LOCKERUNG IM HALS—UND NACKENBEREICH

e Kopf locker nach vorne hangen lassen, Kinn zeigt zur Brust.
Kopf langsam nach rechts drehen (sich iiber die rechte Schulter schauen),
Kinn bleibt aber gesenkt. Kopf wieder zur Mitte bewegen und
sich liber die linke Schulter schauen, mehrmals wiederholen.

e Kopf langsam zur Seite fuhren, als ob man das Ohr auf die
Schulter legen wollte, dann wieder aufrichten, andere Seite.

e Hande verschrankt an den Hinterkopf legen und mit dem Kopf
gegen die Hande driicken. Arme fallen lassen.
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