Ovningsprogram - feminiserande rostterapi

Avspanning

Axlar/nacke/hals
- Lyftaxlarna till dronen och sldpp ned dem (3 ggr). Kanns skillnaden mellan anspanning
och avspanning.
- Lyft axlarna en bit och slapp ned dem (3 ggr). Kann skillnaden mellan anspanning och
avspanning. .
- Lyft axlarna en millimeter och slapp ned dem (3 ggr). Kann skillnaden mellan
anspanning och avspanning.

. Boj huvudet i sidled mot véanster axel och hall ned hoger axel. Kdnn strackning i
halsmuskulaturen (hoger sida). Hall 15 sek. Byt hall (3 ggr).

- Boj huvudet framét (kdnn lang nacke) — titta upp i taket (3 ggr).

- Balansera huvudet pa en lang och mjuk nacke.

Avspanning kake
. Sitt ett motstind mot underkaken med tummen och 6ppna underkaken (3 ggr)

- Oppnamunnen — Sétt ett motstdnd mot undertanderna och stang kaken (3 ggr)
. Sitt ett motstind mot kakens/hakans ena sida och tryck kaken isidled. Byt sida (3 gar)

Massage av kakmuskulatur

- Spann av i kaken genom att "jogga” upp och ned. S3g /j8jaja/ med overdriven
kakoppning.

- Massera den stora tuggmuskeln. Ligg hoger hand som stod pd hoger kind. Lokalisera
muskeln pa vanster sida genom att bita ihop tanderna och sedan slappa ner kaken sa
att det finns ett litet mellanrum mellan tinderna. Borja med att bara trycka pa
muskeln med tummen, ca 15 sek. Hall de andra fingrarna vid tinningen for stabilitet.

o Slapp och jogga kaken
o Bit ihop igen for att lokalisera muskeln och slapp sedan igen
o Massera nu hela muskeln, ca 15 sek
o Slapp och jogga kaken.
o Upprepa for andra sidan
Tungroten

. Satt tungspetsen mot insidan av undertandema. Valv ut tungan sa ldngt du kan och

stretcha tungroten, hall 5 sek (3 ggr).

Hallning

Stdende

- Stad med parallella fétter rakt under hoftema.

- Du kan st3 med tyngden férst under tasulorna sedan under halarna och kanna vad
som hander i kroppen.

- Kann tyngden fordelad under hela fotsulorna.



- Staplaupp kroppen. Knana over fotsulorna, hofterna over knana, axlarna over
hafterna.
Kann fyra dimensioner: TYNGD, LANGD, BREDD, RIKTNING
- RIKTNING = punkt i brostbenet som riktas langt bort, viktigt far tal, “simtaget”.
- G&omkring och behall “formen” utan att bli stel.

Sittande

. sitt med fotterna parallella och stadiga i golvet. Sitt ned ordentligt pa stolen {undvik
att svanka).

- Stapla upp kroppen. Axlarna over hofterna.

- Forsok hitta balans | overkroppen sé att du inte behover anvanda ryggstodet.

- Kann fyra dimensioner: TYNGD, LANGD, BREDD, RIKTNING

—

Viloandning

Andningsrorelser kan kannas i olika delar av kroppen beroende pa vara kanslor. Det ar helt
naturligt, Rorelserna kan t ex kannas hogt upp | brostkorgen, nere | buken, i sidorna och bakat
i ryggen. Andetagen kan vara snabba eller [angsamma. Eftersom andningen hor ndra samman
med hur vi kanner oss sa varierar den. Fundera pa och beskriv din andning nar du ar
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Nir vi talar ar det bra att forsoka ha en sa 13g bukandning som majligt: Det beror pa att vi kan
vara mer avspanda | axlar och overkroppen da. Med en bukandning kan vi ocksa styra
utandningsluften som satter stambanden i vibration nar vi talar. Nedan finns dvningar for det.

Sittande Sitt bekvamt framatlutad p4 en stol med armbagarna mot benen. Ge akt pa din
egen andning. Marker du andningsrorelserna ndgonstans i kroppen?
Brostkorgen? Buken? Sidorna? Ryggen?

| en Bvning som kallas "Andningspromenaden” ska du forsoka kanna rorelserna
p4 olika stallen i din kropp. Borja med kanna andetagen i brostkorgen, fiytta
fokus till axlar och skuldror, langre ned i ryggen, i sidorna, i buken och tillbaka till
brostkorgen, Upprepa 1 gang.



For att forebygga att du blir anstrangd och trétt i résten behover du gora talandningsdvningar
regelbundet i kombination med avspanningsdvningar.

Grundlaggande fonationsovningar

Accentmetoden

Producera ett mjukt /V, Z, J/ i ett bekvamt rostlage:

NI NN, NNV x3

JV/ -isolerat samt lagg pa vokal (VU)och ga frén korta till Iangre sekvenser och uppatgaende
glissando (ej till extremer) — det viktiga ar att jobba med bibehallet stod och avspand rost.

H + vokal + m fran korta till [angre sekvenser

HAM HAMAM  HAMAMAM HAMAMAMAM
HOM HOMOM HOMOMOM HOMOMOMOM
HUM OSV...

HAM

HEM

HIM

HYM

HAM

HOM

- /Br:/ hall ut ljudet sa lange du kan pa en bekvam ton. Upprepa 2 gar

- /Br:/ Glid med rosten fran botten till toppen av omfanget. Upprepa 2 ggr
- /Br:/ Glid med rosten fran toppen till botten av omfanget. Upprepa 2 ggr
- /Br:mmm/ hall ut m:et med plutande lappar precis som pa r:et. Upprepa 2

ggr.

Vocal Function Exercises
- Hallut /i/ med ljudet *1angt fram” 53 lange du kan. (upprepa 2 ganger, ca F2/3)
- Hall ut /o/ och glid fr&n botten av ditt omfang till toppen av ditt omfang (2 ger)
- Hallut /o/ och glid fran toppen av ditt omfang till botten av ditt omfang (2 ggr)
- Hallut /o/ s& lange du kan (upprepa 5 ganger pé stigande skala, starta pa C3)




Malton .

Tonh&jd A3, 220 Hz, mélton (glid férst upp pé tonen fran ett bekvamt /v/j/z/m/)

Hi-ix 5
Ha-ax5s
Ho-0x5

Rullande /r/ eller “lappbrum”

Hall ut ett /m/ i ett bekvamt lage 220 Hz (A) - Upprepa S ggr
%, Sjung ordet min pa samma ton — Upprepa 5 ggr
Sdg ordet min — Upprepa 5 ggr

" Hallutett /m/ | ett bekvamt lage pa maltonen 220 Hz- Upprepa 5 ggr
Sjung ordet men pa samma ton — Upprepa 5 ggr.
Sag ordet men — Upprepa 5 ggr

Hall ut ett /m/ i ett bekvamt lage- Upprepa 5 ger
Sjung ordet man pa samma ton — Upprepa 5 ggr.
Sag ordet man - Upprepa 5 ggr

Hall ut ett /m/ | ett bekvamt lage- Upprepa 5 ggr
Sjung ordet minns pa samma ton — Upprepa 5 ggr-
Sag ordet minns — Upprepa 5 gar

Hall ut ett /m/ i ett bekvamt lage- Upprepa 5 gar
Sjung orden Men man minns pa samma ton — Upprepa 5 ggr.
Sag orden Men man minns — Upprepa 5 ggr

Sjung orden Min mamma minns pa samma ton —Upprepa 5 ggr.
Sag orden Min mamma minns — Upprepa 5 ger

Sjung orden Min mamma minns manga pa samma ton —~ Upprepa 5 ggr.
S&g orden Min mamma minns manga — Upprepa 5 ggr

Sjung orden Min mamma minns manga muntra pa samma ton — Upprepa 5 ger.
S&g orden Min mamma minns manga muntra — Upprepa 5 ggr

Sjung orden Min mamma minns manga muntra minnen pa samma ton — Upprepa 5 ggr.
Sig orden Min mamma minns méanga muntra minnen - Upprepa 5 ggr

Tank pa andningsstodet och att kanna klangen langt fram/upp | huvudet



Resonans

Att tanka pa:

Tungan langt fram, latt tunga
Lapparna spridda

Kann vibration i l8ppar, nasa, gom

Las varje ovning 3 ganger

I a (e}

mi ma mo

ni na no

vi va VO

li la lo

min man mon

lin lan lon
minnen mannen monnen

Resonans “tuning”, A3 (m, n, ng)

/M/ x3
IMIM/ x3
/MMIM/  x3
/MIMIMIM/ x3

Kann vibrationer | ansiktet och att det kanns "latt”.

Resonans “glides”, Uppatgaende glissandi en ST fran B3 till C4

Mi-| x3
Ni-i x3
Zi-i X3
Mie-mie-mie (3 ST fran H3-D4) x3
Nie-nie-nie x3

Zie-zie-zie



Ord
Dej
Mej
Sag
Nej
Hej
Timotej

Fraser

Hej pd dej
Sagnej

Vilken grej

Kom hem till mej

X3

Minska resonansutrymmet:

Svilj en gdng-kann hur struphuvudet lyfter. Svalj en gang till. G3spa en gang- kann hur
struphuvudet sjunker.

Far nu struphuvudet upp och ner utan att svalja eller gaspa.
Forestall dig att du lyfter struphuvudet och hall ut

/i/ , upprepa 4 gar.

Hall fingrarna latt pa struphuvudet och tank att du hojer struphuvudet, upprepa ovningen
/i] X5

Lyssna till din rost s3 att du inte kniper i tonen, upprepa dessa ord med handen pa
struphuvudet, hogt struphuvud.

/nit/X5

/fit/ X5

/bit/ X5

JVit/ X5

[sitt/ X5

Kann vibrationer langt fram | ansiktet
/den/ X5

/nat/ X5

/iet/ X5

/band/ X5

Jlast/ X5

Jlast/ X5

Forestall dig att du lyfter ditt struphuvud nar du pratar, 6va pa typiska fraser du anvander
under en dag.



Variation av tonhojd/intonation

Omfangsdvning

P& /h/-vokal och eller /m/-vokal
F3-A3-F3

FH3-A#3-F#3

G3-83-G3

GH#3-C4-G#3

A3-CH4-A3

Forst glissando och sedan over pa talintonation:

mm-ili—nnn =2 Min

Overfor pa rakning och veckodagar

Fraser med glissando

A3-F3-A3
A#H3-FH3-AH3
B3-G3-B3
C4-G#3-C4
CH4-A3-CHA

mm-iii-nnn=> Min

Forst pA monoton sangton, A3 (220 Hz), sen glissando och pa sist talintonation.

Vem ar hon + gé upp i slutet

Vem ar han

Vem dr hen

Vad vill han

Vad vill hon

Vad vill hen

Vart ska han

Vart ska hon

Vart ska hen

Manga hénor

Manga mumlar

Mimmi mumsar muffins
Moss och manniskor
Mdss | mansken

Mio, min mio

Nunnan nynnar melodin

Manne mannen ar en myglare



Variera ordbetoningar

Den arminx3

Vem ar han x3
Vem arhonx 3
Vem ar hen x3
Vi kom fram x 3

Artikulation

Tank pa:

Tilldmpning

Mjuka ansatser

Utdragna vokaler

Precis/distinkt artikulation (/t/d och /ng/
Latt artikulation

Sammanbunden fraser /linking or blending

luftig kvalitet

Min
Mun
Man
Man
Mil
Moll
Mull

Mmmmm
Aaah
0Oadh
Eeh?

Joo

8raa

Oke)
Precis

Fint
Absolut
Naaa
Tack
Varsagod
Vet inte
Jag tror inte det
Varfor da?
Narda?

Minnen
Munnen
Manen
Manen
Milen
Mollen
Mullen



Vanliga fraser

Hej, hur ar laget?
Detarbra

Det drokej
Hurmardu?

Vad gor du imorgon?
Jag ska jobba, men ar kanske ledig pa kvallen
Inget speciellt, hursa?
0J, ar det sant

Jasd, ar det?

Hur mycket ar klockan
Ardu hemma i helgen?
Vad hittade du paigar?
Behover du hjalp?

Vad kostar kaffet?

En stor kaffe, tack
Ardu hungrig?

Korta fraser

Vem ar han

Vem ar hon

Vem ar hen
Vikom fram

Vad gor hon

Vad gor hen

Vart ska han

Vart gick hon
Vigadrhem

Jag gar hem
Vikom in

Vad vill hon

Jag vardum
Jagvill gd hem
Visesimorr'n
Nu vill jag g8 hem
Jag ar hemma vid fem

Fonationstéta fraser

Lena leker med nallen
Janne leker med nallen
Ville lanar nalen

QOlle lanar en penna

Maja ldnar en gunga

Alla lammen ar hemma
Ville ar hemma

Mamma ar hemma idag
Ville nynnade pa en sang’



Mormor mumlade
Sernimanen pd himlen?
Nanna s53g ingen mane

Ella fyllde tunnan med vatten
Tunnan blev full med vatten
Den rann aver

Hinner vi nertill hamnen?
Gunnar springer ned till hamnen
Hamta lonen

Hon far ingen 16n idag
Mannen hamtar ol

Mimmi vaven en matta

Texter

Manne mamma minns
Mina himmelsbld anemoner
Som blommade sa ymnigt

| mitten av maj

Inte ens en gra liten fagel

inte ens en gra liten fagel

som sjunger pa gronan kvist

det finns pa andra sidan

och det tycker jag nog blir trist.

Inte ens en gra liten fagel

och aldrig en bjérk som star vit

men den vackraste dagen som sommaren ger
har det hant att jag langtat dit.

- Nils Ferlin

Vélkommen &ter snélla sol

Valkommen &ter snalla sol

som jagat nordanvinden;

nu har du sovit sen i fjol

och vaknar rod om kinden.

Varm upp var jord sa vaxer rag

och fyller bondens lada; -

varm sund och vik och vind och vag



sa far vi ga och bada.
Valkommen &ter snalla sol
lys dver land och vatten;

nu klingar sang, nu stams fiol,
nu dansar hela natten.

Nypon

Nnnnypon
Nnnnyponskar,
Nnnnyponros,
Nnnnyponsoppa,
Nnnnyponmaos
Nnnnyponflicka,
Nnnnypondricka, *
Nnnnyponte och
Nnnnyponhicka.

Det forsta jag sag nnnndr jag vacktes av solennn
var nyponrosen i glaset pa stolennn.

Baba vita lamm

Baba vita lamm

Har du nagon ull

lajakdra barn

Jag har sacken full

Heldagsrock at far

Sondagskjol 3t mor

Tva par strumpor at lille lille bror

SAMMANHANG
Detta ar nalen

som sydde skjortan
som kladde bagarn
som bakade bullen
som mattade malarn
som malade huset
som hyste majoren
som holl sig med hunden
som skallde pa flickan
som fann fotografen
som hjalpte polisen
som tog terroristen
som pakorde prasten
som bokférde barnet
som stack sig pa nalen
som sydde skjortan



TELEFONSAMTAL

- Halla - Ja, ndstan

- Halld ar detdu? - Skynda dig

- M-m - Jag ska forsoka

- Hur ar det? - Dom stanger tva!
-Jovars -Vilka dom?

-Va da daz - Affarerna

-Jabéde och -A-ha

- Hur menar du? - Minns du inte?

- Trott -Na-a

-Och - Vi ska ju kGpa en present
- Nyvackt -Vem da till?

- Ringer jag for tidigt? - Till dig!

-M-m - N&, va roligt!

- Forlat da, men klockan ar faktiskt ett! - Vet du varfor?

- Jasd - Nja...

- Ar det tidigt? - Tank efter

-M-m - Jag forsoker

- For udigt? - Vad gjorde du igar?
- M-m - Var pa fest

- Har du glomt? -Var da?

-Va da? -Hos dig

- Du skulle ju komma - Just det!

-Jag? - Tack for senast!
-Ja-a - Minns du inte varfor?
-Narda? - Nja. Kanske...

- Klockan tio - Du fyllde ar

-Vad ar klockan nu? - Vad sager dul?

- Hon ar ett, sa jag ju - Kommer du da?

- 0j! -Jaa



- Kommer du inte? - Hej

- Pa en gang?

SJUNDE PRATAN, av Sandro Key Aberg

Den ar av

Av?

Ja biljetten arav

Det forstdr jag inte

Ser niinte. En del av biljetten dr borta, finns inte mer, ar vack och forsvunnen
la, vad gor det?

Jag kan bara ta emot hela biljetter

lamen den ar ju inte anvind

Tror niatt ni skulle fa 3ka pa den om den var anvand?

Det forstar ni val att jag inte menar

Det latersd pder

Jag menar bara att biten som fattas foljde med den férra biljetten

Ni skulle ha sett till att den inte féljde med

Det var ju ett misstag

Det kan ni sta for sjdlv, inte jag

Jamen ja sa ju till konduktoren att det foljde en bit med - det gor ingenting, sa han
Vad han sager far han sta for

Galler inte samma regler for alla bussar d3?

Jag far bara ta emot hela biljetter

Hur kan andra konduktorer ta emot dem da?

Det ar en sak mellan er och sparvagsbolaget

Gud, sant knas

lag har mina instruktioner

Vilket javla cversitteri

Att jag foljer forordningarna?

Hade ni bara en skitliten bit god vilja skulle ni inte halla pa och fina er s3 har
Skall ni med eller inte?

Ar den medfodd, snorkigheten, eller har nitranat lange pa den?

Hit med en ny biljett, eller sa dker ni av

Ni borde, banne mig, borja i forsta forberedande for vanligt folkvett
Nu blir jag snart forbannad

Men jag ska forstas vara glad som en larka over att ni javlas med mig?
Jag tar inte emot oforskamdheter av er

Men jag ska bara buga och ta emot jag?

Nu dker ni url

Varfor river ni inte biljetten istallet for att fora ovasen?

Vilken biljett?

Den ligger ju mitt framfor 6gonen pa er, ska man behdva stoppa den mitt i kaften? Ni arju
blind som en sdgbock!

A Nu héller ni kaften!

B Tank att nikan ju riva

w>m>w>m>w>w>m>m>m>m>m>w>m>m>w>m>w>m>w>



A Jag har mina reglementen
B Fy fan san demokrati

Tvartomfragesport

Med andra ord

Rakna 1-30

Packa pappas kappsack (matratter, initial bokstav)
Bildbeskrivningar

aterberattande

Veckodagar/méanader -framlanges/baklanges varannan log/pat

Transfer

Tillampning | vardagen
Utga frén “hierarki over talsituationer”!

Ova teknik i:

Vanligt férekommande yttranden/ egna fraser

Specifika situationer

dvningar med okad kognitiv belastning (Packa pappas kappsack, snabba associationer,
tvirtomfragesport, automatiserade yttranden baklanges etc}

Vanligt forekommande amnen

- Beskriv i detalj den senaste filmen eller forestallningen du sett

- Baskriv i detalj huvudkaraktaren i en film du sett

- Berstta om en av de storsta utmaningarna du har i livet just nu
. Beratta om en resa du foretagit dig, eller en resa du skall 3ka pa

BESKRIV HUR MAN..

GOR PANNKAKOR HAR MIDDAGSBJUDNING
FANGAR FISK MALAR EN VAGG

PLANERAR EN OVERASKNINGSFEST TILLAGAR EN STEK

GOR EN PERFEKT KOPP KAFFE SKRIVER ETT PERSONLIGT BREV
STRYKER EN SKIORTA GOR EN OMELETT

HAR PICKNICK BAKAR EN KAKA

FARGAR HARET GOR ETT PAPPERSFLYGPLAN




TILLAGAR (FAVORITRATTEN) SATTER UPPETT TALT
PLANERAR EN SEMESTER GOR UPP ELD

BORTSAR TANDERNA BOKAR ETT HOTELLRUM
GOR EN SMORGAS BADDAR SANGEN
SKRIVEN EN JOBBANSOKAN GOR EN FRUKTSALLAD
BYTER DACK

GOR EN MILKSHAKE/SMOOTHIE

Utgd frdn egna intressen/onskemal.




