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Abenteuer Stimme

STIMM- UND
SPRECHCOACHING

UBUNGEN FUR EINE VOLLTONENDE
STIMME

Schon manche kleine Ubung kann zu einem volleren
Stimmklang verhelfen. Das Zauberwort heif3t:
Entspannung.

Entspannt sind wir dann, wenn wir uns sicher fUhlen.
Dieses Gefuhl lasst uns aus unserer Mitte heraus
sprechen und handeln.

Im Folgenden zeige ich Ihnen drei kleine Ubungen, die
Ihnen dabei helfen, in Ihre Mitte zu kommen.
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Abenteuer Stimme

UBUNG 1: )
GENUSSLICH DEHNEN UND GAHNEN

Immer mal zwischendurch - im Sitzen oder im Stehen -
ganz ungeniert nach allen Seiten

e dehnen,
e rakelnund
e mit weit gedffnetem Mund herzhaft gahnen.

Das lockert die vielen kleinen Muskeln und |6st leichte
Verspannungen.

Gerne dazu das Fenster weit aufmachen, damit sich die
Lungen und Gehirnzellen Uber eine grof3e Portion
frische Luft freuen kdnnen.

Danach leise und vergnugt vor sich hin summen. Das

erfrischt die Stimme und macht Laune.

TIPP: Frihmorgens machts besonders Spaf.
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Abenteuer Stimme

UBUNG 2:
WOMHLIG TIEF SEUFZEN

e 3 mal durch den Mund entspannt ein- und
ausatmen, so wie der Atem kommen und gehen
masg.

e die Schultern bis zu den Ohren hochziehen,
anspannen und weiter entspannt durch den Mund
ein- und ausatmen

e 1 Mal tief einatmen und mit einem langsamen,
lauten Seufzen die Schulter ebenso langsam wieder
nach unten fUhren - und nachspuren! ... Das ganze
gleich noch 3mal.

Wie hort sich deine Sprechstimme jetzt an?
Entspannter? Dann hast du alles richtig gemacht ©

TIPP: Hilft besonders in stressigen Momenten.
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Abenteuer Stimme

UBUNG 3:
MIT DER STIMME SPORT TREIBEN

e Setzen oder stellen Sie sich aufrecht hin, die FURe
stehen hiftbreit auseinander, und sagen Sie laut
ohne Vokale mehrmals hintereinander:

p- t- k- s- sch
e Wenn dabei lhr Bauch und das Zwerchfell hupfen,
lockert das wunderbar auf, und Sie trainieren lhre
Stimmspannung sowie Artikulation. Und wenn Sie
Lust dazu haben, kbnnen Sie daraus einen
Rhythmus machen und durch das Zimmer tanzen.
p- t- k- s- sch
Wie hort sich Ihre Sprechstimme jetzt an?

Entspannter? Dann haben Sie alles richtig gemacht ©

TIPP: Je lauter es knallt, desto besser: p- t- k- s- sch

Weitere Ubungen erhalten Sie mit jedem Newsletter



