KOR WORKSHOP

@OVELSER

KROPPEN

RYST KROPPEN

Ryst kroppen. Lave blgde fjedrende bevaegelser op og ned, sa du ryster hele kroppen. Mens du
fiedrer i ben og ankler, starter du en rystetur rundt i hele kroppen. Starte i din hgjre hand, op
gennem handled, underarm, overarm og skulder. Ryst dem godt. Ga til venstre hand og op
igennem handled, underarm, overarm og skulder. Ryst nu begge haender, arme og skuldre pa
samme tid. Ryst nu blidt ned gennem overkroppen/brystkassen, lad eventuelt stemmen flyde frit
at sig AAAHHH. Prgv at ryste med maven. Kan man det? Ryst hofter og bagdel og ryst videre ned
igennem larene, som nar man tripper hurtigt pa stedet. Sta sa pa et ben, mens du eventuelt
stgtter dig til noget og ryst det andet ben helt ned til ankler, fod og teeer. Skift ben. Du kan taenke

det som at ”skille kgdet fra benene”.

SKULDERRULNINGER

Sta med hoftebreddes afstand mellem fgdderne og let bgjede knae. Baekkenet lidt ind under dig.
Nakken lang og fri. Lav sugergrsindanding. For skuldrende frem og op pa indandingen og bagud og
ned pa udandingen. Forestil dig, at du skal tegne store cirkler med skuldrene. Nar du fgrer
skuldrene frem og op “abner” du omradet pa bagsiden - mellem skulderbladene. Nar du fgrer
skuldrene bagud og ned, “abner” du forsiden - de lange muskler pa forsiden af brystkassen.

Gentag 6-8 gange.

Drej nu skuldrene modsat, sa du pa indandingen fgrer skuldrene bagud op og pa udandingen fgrer

dem frem og ned. Lav stadig sugergrsvejrtraekning. Gentag 6-8 gange.

ARMSVING

Sta med blgde fjedrende knae, fedderne i hoftebreddes afstand. Sving armene frem og tilbage,

gerne hele vejen op over hovedet og modsat vej tilbage igen. Taeenk armene lange og tunge.
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Gentag 8-10 gange hver vej. @velsen abner den gverste del af brystkassen og giver samtidig en

fornemmelse af stgttemuskulaturen i mave og flanker. Lgsner musklen som faester pa tungeben og

skulderblad.

SKULDERL@FT

Sta med hoftebreddes afstand mellem fgdderne, blgde knae og baekkenet lidt ind under dig, sa
lenden er forlaenget. Pa sugergrsvejrtraekningen traekker du skulderne helt op til grene. Hold
vejret og skuldrene et gjeblik og giv sa helt slip pa skuldre, andedraet samt kaebe og bliv helt blgd |
knzeene. Lad luften sive ud pa et haaahhh.

Gentag 3 gange.

SOMMERFUGLEN

Sta med fgdderne i hoftebreddes afstand og blgde knze. Fgr baekkenet lidt ind under dig, sa du
forleenger lzenden. Taenk ryggen lang og aben, nakken fri og beveaegelig. Sug din vejrtraekning ind,
som hvis du skulle suge ind af et sugergr. Fgr haender og underarme sammen foran kroppen, sa
venstres arms albue er ud for hgjre arms albue, venstre underarm ud for hgjre underarm.
Handfladerne mod hinanden med fingrene pegende opad. Nu fgrer du armene op over hovedet.
Hold armene taet sammen, sa langt op, som du kan. Lade turen op vare hele din indanding. Straek
dig, sa langt du kan. Pa din udanding abner du armene og ferer dem i en bue ned langs siderne af
kroppen. Lad turen ned varer hele din udanding. Vaer opmaerksom pa ikke at falde sammen i
overkroppen pa udandingen. Holder ryg, brystkasse og overkroppen lang og aben. Var ogsa
opmaeerksom pa ikke at fgre armene for langt bagud pa vejen ned. Nu er du klar til igen at fgre

underarmene sammen. Gentag gvelsen 8 gange.

@velsen streekker omradet mellem skulderbladene samt musklerne mellem ribbenene. Den gger

desuden fornemmelsen af lang og aben ryg og brystkasse.

"STRAK AF SIDERNE”

Sta med fgdderne i hoftebreddes afstand, blgde knae, baekkenet en smule ind under dig. Teenk ryg

og nakke lang og fri. Teenk vaegten ned i hgjre fod. Sug din vejrtraekning ind, som hvis du skulle

Mette Lund Franck, klassisk sanger, sangpadagog, stemmelogopaed, Stemmens Portal



KOR WORKSHOP

suge ind af et sugergr. For hgjre hand op og straek hele din venstre side. Lad straekket vare hele
indanding. Fgr armen langs siden pa udandingen. Skift side og teenk nu vaegten ned i venstre fod,
tag en sugergrsindanding og straek venstre arm op over hovedet. Lad straekket vare hele din
indanding, and ud og f@r armen ned. Gentag 6 gange til hver side.

Vaer opmaerksom pa din midterakse - rygraden, at den bliver i midten. Du skal ikke ud og haenge og
vride i overkroppen. @velsen styrker fornemmelsen af leengde i overkroppen og de sma muskler

mellem ribbenene straekkes, hvor ved brystkassens indandingsmuskulatur styrkes.

BLODE KNA

Det er vigtigt aldrig at sta med overstrakte knae. Knaeene skal vaere blgde og frie, sa kroppen kan
fiedre og veere beveegelig. Kroppens energistrem og blodomlgb blokeres, hvis knaene bliver stive

og overstrakte. Hvis knaeene er stive, vil vores formidling i sidste ende ogsa blive det.

HOFTERULNINGER

Sta med bredstaende fgdder og blgde knae. Lav hofterulninger 1-2 minutter den ene vej og 1-2
minutter den anden vej. Vaer godt nede i knaeene og hold god kontakt med fgdderne. @velsen
l@sner hofte-/bakkenomradet, befordrer den dybe vejrtraekning og styrker jordforbindelsen og
energiflowet fra fgdderne op igennem hele kroppen. Det bliver nemmere at fremfgre sit budskab,
nar man star godt, frit og sikkert!

Lad nu bevaegelsen bliver sa lille, som du kan. Forestil sig, at hofterne er et lillebitte kugleleje, som
bevaegelsen drejer sig om. Lad gradvis denne cirkulzere bevaegelse forplante sig op igennem hele

rygraden som en bglge, et S eller en spiralbevaegelse. Lav kun blgde, blide bevaegelser.

Jeg plejer at kalde denne gvelse "Find din indre tangplante”. Jeg betragter kombinationen af
jordforbindelse, fleksibilitet op gennem rygsgjlen samt en forankring af vejrtraekningen dybt i

kroppen som det bedste afsaet for formidling og for stemmens bareevne.

FLANKEOMRADET

Sta med bredstaende fgdder og blgde bgjede knee. Forestil dig sglvtraden op gennem rygraden fra

haleben til toppen af hovedet. Rul nu helt ned og lad overkroppen haenge afslappet ned. Armene

Mette Lund Franck, klassisk sanger, sangpadagog, stemmelogopaed, Stemmens Portal



KOR WORKSHOP

er afspaendte og haenger Igst ned. Hovedet hanger ligeledes helt frit. And ind og maerk ryggen
forleenges og udvides sig. Meerk vejrtraekningen helt nede i le&enden og i flankerne.

Denne dybe vejrtraekning forlaenger rygraden og udvider den nederste del af ryggen. Gentag 6-8
gange.

Vaer opmaerksom pa, om du kommer til at spaende i nakken og |gfte hovedet, nar du traekker
vejret ind. Hvis du ggr, sa afspaend omradet og giv slip i nakken. Hvis du bliver svimmel, sa rul

langsomt op en hvirvel af gangen.
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Andedraetsgvelser

1. Leeg dig behageligt til rette, bpjede knae, fgdderne i underlaget, hele ryggen skal have
kontakt med underlaget. Vaer sa afslappet som muligt. Start med at laegge maerke til dit
andedrzet. And ind gennem nasen og ud gennem munden pa et lydlgst PYH. Maven skal
bevaege sig op og ned, laeg evt. haenderne pa maven (en over og en under navlen) og
meerk, hvordan de Igfter sig.

Lig i denne rytme af ind- og udanding i 5 minutter og nyd det. Nyd at andedraget "kommer
til dig", og at du giver slip pa det igen i en rolig, afslappet rytme. Leeg maerke til, hvordan
andedragets rytme bliver langsommere og mere roligt. Du vil bemaerke, hvordan

andedraettet gradvis synker dybere ned i kroppen.

2. Som pkt. 1. men nu med en bog pa maven, placeret under navlen. Mark, hvordan bogen

bevaeger sig op og ned.

3. Du skal nu arbejde mere aktivt med dit andedraet. Lad indandingen forega gennem naesen,
den skal vaere langsom og rolig og bemaerk, hvordan maven haver sig. Pa din udanding
laegger du tungen op til den harde gane og laver en slangelignende lyd ”psss”, som du
holder under hele din udanding. mens du aktivt bruger dine mavemuskler til at “skubbe”
luften ud Nar du har tgmt al luften ud, giver du slip i maven og lader luften sive ind igen og

fylde lungerne, hvorved maven igen bevager sig op.

4. Saet dig op pa en stol i "kuskestilling”. Fedderne godt spredt. Vaer sa afslappet som muligt,
lad maven ’falde frem’. Traek vejret ind gennem naesen og ud gennem munden pa et lydlgst

PYH. Find igen en rolig og afslappet rytme

5. Seet dig yderst pa en stol. Dronningeholdning medaljen pa brystet og kronen pa hovedet.
Slap helt af i maven. Spand nu i maven, og traek navlen om i ryggen og nedad mens du

siger $5555555555555ss (som du tysser pa et barn). Nar du Igber tgr for luft, skal du lade
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maven falde frem, slappe helt af i maven, og sa kommer luften ind helt af sig selv. Teel ti

ind i mellem gvelserne.

Szt dig yderst pa en stol. Dronningeholdning — medaljen pa brystet og kronen pa hovedet.
Slap helt af i maven. Spand nu i maven, og traeek navlen om i ryggen og nedad mens du
siger zzzzzzzzzz i en mgrk tone (doven bi pa en varm sommerdag) Tl til 5 ind i mellem

gvelserne.

Sta oprejst — husk din vaegt pa traeedepuderne og let bgjede knze. Slap helt af i maven.
Spzend nu i maven, og traek navlen om i ryggen og nedad mens du siger S5555555555555SS
(som du tysser pa et barn). Nar du Igber tgr for luft, skal du lade maven falde frem, slappe

helt af i maven, og sa kommer luften ind helt af sig selv. Tzl til 5 ind i mellem gvelserne.
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Staende grundstilling

Fodder
e Sta med fpdderne naesten parallelle, placeret nogenlunde i hoftebreddes afstand. Maerk gulvet
under fedderne. Laeg vaegten en smule frem pa fedderne med afspaendte Igse ankler og bevar
halens kontakt med gulvet.
Knae
e Sogrg for at knaeene er ulaste. Spanding i knaene vil forplante sig op gennem hele kroppen og
blokere det fri andedreet.
Baekken
e Sorg for at baekkenet balancerer pa benene og ikke er skubbet fremad eller bagud. Det kan vaere en
fordel at tilte baekkenet en smule ind under dig for bedre at kunne fa fat i stgttemusklerne.
Rygsgijle
e Forestil dig, at rygsgjlen forlaenges hele vejen op gennem kroppen som om den bliver strakt ud fra
haleben til isse af en snor, som forbindes fra toppen af hovedet og op til loftet. Du skal ikke ggre
noget aktivt (det giver bare flere spaendinger), men teenke retning og udvidelse opad.
Skuldre
e Lad skuldrene hange frit ned uden sammenfald i brystbenet. De skal ikke traekkes tilbage eller
hange fremad.
e Forestil dig, at dine skuldre bliver lidt bredere og udvider sig til begge sider. Du skal stadig ikke
"g@re”, blot taenke.
Nakke
e Nakken skal fgles lige og lang, og nakkemusklerne skal veere blgde og afspaendte. Veer opmaerksom
pa ikke at stikke hagen/hovedet frem.
Hoved
e Lad hovedet balancere pa toppen af rygsgjlen. Forestil dig en usynlig snor fra toppen af kraniet og
op til loftet.
Ansigt
e Speend af i ansigtet. Slip kaeben. Sgrg for at der er lidt afstand mellem over- og underkaebe. Sgrg for

at tungen hviler i undermunden og altsa ikke er trykket op mod ganen. Se lige frem.
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Den gode holdning ved

stemmebrug Forlengelse af rygraden — teenk dig lang

<—Lang og fri nakke

Afspaendt halsmuskulatur

J

Lille loft 1 brystbenet | <— Afspandte
?‘,‘ skuldre
5 0g arme
7
7)
Fr1 bevaegelighed 1
mavemuskulatur
Bakkenet
% < Kkippet
en smule ind
nnder dio
Blaode
kneae
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KROPPEN God jordforbindelse
God vagtfordeling pa fadderne

14
Mette Lund Franck, klassisk sanger, sangpadagog, stemmelogopaed, Stemmens Portal



KOR WORKSHOP

STEMMEN

Afspaendende stemmegvelser

Start alle stemmegvelser med at placere dig i staende grundstilling.

Blaese varm luft i kolde haender

Abn mundhulen og svaelget, som nar du fryser om haenderne og hurtigt vil varme dem med din
ande. Da samler du varm luft i mundhulen og svaelget og blaeser den varme luft ud i heenderne.
Anvend dette imaginzere billede, hold denne indstilling og maerk at du seenker kaeben samtidig
med, at strubehovedet senker sig og den blpde gane haever sig lidt. Det geelder om at finde den
rette indstilling. Du skal muligvis overdrive lidt i begyndelsen for at opna den fyldigere resonans.
Start med kun at blaese luft igennem nogle gange for at finde den abne indstilling i hals og sveelg

og sat dernaest lyd pa i nogle afspaendte glidetoner pa haaaah. Herefter kan du afprgve den mere

abne indstilling pa andre vokaler: /ho /ha /hae /he /hg /hu /hy /hi/.

Gab/suk
Forestil dig at du skal gabe og giv lov til at saette lyd pa gabet, sa det far en blgd og luftfyldt kvalitet

— lidt ligesom et suk. Lav en blgd nedadgaende glidetone pa gabelyden. Dette ggres med en

00000

Det hoflige gab

Forestil dig, at du forsgger at skjule et gab. | modsatning til et rigtigt gab, hvor tungen ryger
tilbage og ned i halsen, skal tungen her holdes fremme ved fortaeenderne i undermunden. Nar du
maerker, at sveelget er helt udvidet, laver du en blgd glide tone pa O med lukkede leeber (lyder som
mmmm men med mere plads i mundhulen)

1. Indledende gab, som holdes, hvorved struben holdes saenket et antal sekunder og igen slippes.

(Det hoflige gab)

Tyggegvelser pa en glidetone pa mmmmm:
Start med at tygge med aben mund, sa man kan se tungens arbejde. Lav dernast blgde glidetoner

ovenfra-ned pa mmmm med lukket mund. Efter 1-2 minutters glidetoner laver du
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tyggebevaegelser, mens du laver glidetonerne og efter endnu 1-2 minutter drejer du blidt hove
fra side til side, mens du laver blgde glidetoner og fortsat “tygger pa tonen”. @velsen afspaender
hals-/nakke-omradet og forhindrer dig i at speende op i den ydre strubemuskulatur, nar du bruger

stemmen. Afspaending af kaeben pavirker de ydre strubemuskler, hvorved struben saenkes.

Afspaendende stemmegvelse pa (h)uuuu

Lav blgde glidetoner pa (h) uuu ovenfra — ned. Start med at puste en lille smule luft ud inden
tonen starter (som om du skulle sige hu..., det skal veere lige sa blidt, som hvis du skulle puste til en
flamme uden at puste lyset ud). Lad tonerne starte fra dit taleleje og glid nedefter. Nar du er
blevet fortrolig med dette, kan du starte glidetonen hgjere oppe. Sgrg for, at du ikke straekker dig
efter tonen og derved kommer til at presse stemmen. Sgrg ligeledes for at stemmen ikke kommer

til at skurre i det dybe leje. Husk bugstptten!

Stemmeafspanding/stemmegymnastik pa stemt v og stemt z:
e Sazttonen anidit taleleje og lad den glide ned i bunden af stemmen (lkke presse
stemmen)
e Szettonen anidit taleleje og lad den glide ned i bunden af stemmen

og op/ned igen i loops.
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