Danske Taler
- den levende talesamling
Hgr min historie - Dansk

Emne C: Hverdagsliv (2)

Stemmeopvarmningsagvelser

Straek kroppen ud

Formal

Inden stemmearbejdet er det en rigtig god ide at straekke ud, sa kroppen er
klar.

Ovelse

« Straek armene op over hovedet, straek dig sa lang, du kan.

e Fgrarmene mod hgjre, og straek hgjre side af kroppen. Gentag pa
venstre side.

e Lad armene falde ned langs siderne, og rul skuldrene fgrst den ene vej,
sa den anden vej.

o Lad forsigtigt hovedet falde ned mod hgjre skulder, til du maerker et
straek. Lad det hvile der ca. 10 sekunder. Gentag pa venstre side.

Straek munden ud

Formal

Inden stemmearbejdet er det en rigtig god ide at streekke munden ud, sa
musklerne er klar.

Ovelse

o Gab -det md gerne veere falsk. Straek evt. armene over hovedet imens.
Gentag et par gange.
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e Rultungen rundti cirkler i hgjre kind i ca. 10 sekunder. Gentag i venstre
kind.

e Siglangsomt "WOW" med sa overdreven artikulation som muligt (hvor
munden fgrst spidses, herefter abnes bredt og til slut spidses igen).
Gentag et par gange.

Spejlet
Formal

At afspaende musklerne i sveelget og ggre mere plads til luft, sa du kan tale
kraftigere og mindre anstrengt.

Ovelse

« Stil dig, sa du star stabilt pa begge ben. Hav hoftebreddes afstand mellem
fedderne og et mikrobgj i knaeene.

e Placer din hand ca.10 cm fra din mund med handfladen ind imod dig
selv, som om det var et lommespejl.

« Abn munden, og and pa handen, som du ville ande pa spejlet for at fa det
til at dugge.

e Gentagen 5-6 gange.

Sta stabilt

Formal

At sta stabilt. Det giver en fglelse af sikkerhed, hvis man er nervgs, og
understgtter ogsa stemmmefgringen.

Dvelse

« Stil dig, sa du star stabilt pa begge ben. Hav hoftebreddes afstand
mellem fgdderne og et mikrobgj i knaeene.

o Begynd at trampe hardt i gulvet, indtil du maerker, det snurrer i dine
fedder.
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o Begynd at bevaege dig rundt pa fodsalen i sma cirkler: Vip frem pa
taspidserne, kom ud pa den hgjre side af fodsalen, vip tilbage pa
haelene, kom ud pa den venstre side af fodsalen.

« Bevaeg digistgrre og starre cirkler; se, hvor langt du kan komme ud.

o Gor cirklerne mindre igen, find ud af, hvor du star rigtig stabilt pa dine
fedder.

Pust ud

Formal

At fa vejrtreekningen helt ned i maven hjaelper pa vores stemmefgring, da vi far
mere |uft i lugerne og kan tale kraftigere og laengere.

Det hjeelper ogsa pa nervgsitet, da vores vejrtraekning tit bliver hurtig og
overfladisk, hvis vi er nervgse. En effektiv made at styre sin nervgsitet p3, er
derfor at styre sin vejrtraekning.

Du har maske hgrt det velmenende rad, at hvis du skal praestere eller er nervgs,
sa skal du huske at treekke vejret? Det er faktisk helt modsat. Du skal huske at
PUSTE UD.

Ovelse

o Stil dig, sa du star stabilt pa begge ben. Hav hoftebreddes afstand
mellem fgdderne og et mikrobgj i knaeene.

o Placer heenderne pa maven, og pust langsomt ud. Gerne pa en S-lyd, sa
der kommer lidt modstand p3a pustet.

o Nar dine lunger er helt tgmte, lader du bare indandingen ske naturligt
gennem naesen.

« Gentag en 4-5 gange eller sd mange gange, du har brug for.

o Bemaerk, at dine haender haever og saenker sig; du har faet din
vejrtraekning ned i maven.

o Bemaerk evt. 0ogsa, at din puls bliver langsommere.
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Chokoladen

Formal

At varme stemmen op pa en mild og uskadelig made. Denne gvelse kan med
fordel laves forud for enhver mundtlig praestation, eller hvis du er blevet haes
eller forkglet.

Ovelse

o Stil dig, sa du star stabilt pa begge ben. Hav hoftebreddes afstand mellem
fedderne og et mikrobgj i knaeene.

o Forestil dig, at du har kgbt en cafe latte, og der er fulgt et stort stykke
kaffechokolade med.

e Forestil dig nu, at du tager chokoladestykket i munden; det er sa stort, at
dine kinder buler ud til hver side. (Det far dig til at abne i sveelget).

o Chokoladen er laekker, sa du siger "mmmm".

o Glid dine "mmm"-lyde op og ned i toner, start dybt og slut hgjt og
omvendt.

e Gentagen 5-6 gange.
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