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Stemmeproblemer

Stemmeproblemer kan opstda af mange
forskellige arsager, men skyldes ofte
overanstrengelse, @ndringer i de daglige
krav  til  stemmen, falelsesmassig
belastning eller de opstar som falge af en
halsinfektion eller anden sygdom.

Nar stemmen er overbelastet eller slidt, er
det vigtigt at huske at holde stemmehvile
for at undga at belaste stemmen yderligere.

Stemmeproblemer kan vise sig pa
mange andre mader end hashed:

e Anstrengelse ved tale

e EnKklump i halsen

e Sandpapirfornemmelse eller
fornemmelse af en tar plet i halsen

e En stikkende eller strammende
fornemmelse i halsen

e Traethed i stemme og hals

e Haeshed efter brug af stemmen

e At stemmen bliver skinger eller
knaekker over, nar du er ivrig eller vred

e At stemmen forsvinder i perioder

e Problemer med at tale svagt eller kraftigt

e Atandre har sveert ved at hgre dig

e Trang til at hoste eller remme sig ofte

Stemmedannelse har en udvidende og
masserende effekt pa muskulaturen i svaelget
og strubehovedet. Desuden bevirker gvelse at
halsen fales mere aben og afslappet.

Det ma ikke give smerter, ubehag eller
hostetrang at lave gvelserne!

Stemmedannelse i rgr

Fyld en flaske med 5-6 cm varmt vand.
Lav gvelsen siddende eller staende.
Bevar en god holdning.

Nakken skal veere lang og fri.

Treek vejret pa falgende made:

Nar du puster ud, bevaeger maven sig indad.
Nar du treekker vejret ind, bevaeger maven
sig udad.

Undga at stikke hovedet frem, nar du puster
eller laver lyd i roret.

Den ene ende af rgret anbringes ca. 1 cm
under vandoverfladen.

Den anden ende fgres ind mellem over- og
underteenderne og leberne lukkes rundt om
raret.

Tungen skal ligge
forteenderne.

afslappet  bag

Slap af i kaeben og undga at bide hardt i
slangen.

Begynd at blaese luft ned i vandet uden lyd.

Kinderne skal blafre lidt, nar du puster i
raret.

Pust uden lyd i et par minutter.

Dernaest skal du lave en dyb, ikke for
kraftigt ’O00” lyd og sende lyden ned i
flasken.

Det ma ikke vere anstrengende eller
genere i halsen at lave gvelsen.

Lav lyd ned i rgret i ca. 2 minutter flere
gange dagligt.

Der er bedst effekt, hvis du laver gvelsen
hyppigt.

Nedenstaende QR-kode giver adgang til
en instruktionsvideo pa YouTube.
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