Rorfonation

Tank pa detta:

Steg 1:

Sittstallning: Fotterna stadigt i golvet. Avspanda axlar. Viktig att halsen ar lodrat,
inte boja in hakan.

Lapparna: Slut om roéret med lapparna, strax utanfor tdnderna. Det ska inte lacka
ut luft men forsok att inte spanna lapparna.

Tona pa ljuden HO och HU. Tonen ska vara kort (2-4 sek). Roret ska vara ca 1,5
cm under vattenytan. Stadig ton. Rosten far inte sjunka eller glida. Glom inte
magstodet!

Forsok hitta "svalgvidgning” (du hittar rétt installning genom att tinka "blasa
varm luft i hdnderna”)

Slappna av. Det ska kdnnas meditativt. Man "bubblar” ut sina tankar, det ska
kdnnas avspant, ingen prestation.

Byt vatten ofta!

Forsta veckan ska du forsoka trana ofta men korta stunder. Malet ar 10 ggr/dag, 1 minut
at gangen. Tona pa HO eller HU, stadig ton i bekvamt taltonldge och med styrka som i
normalt samtal. Glo6m inte att pausa mellan varje ton for att andas!

Du kan kdnna av 6kad slembildning eller latt heshet de forsta dagarna, detta brukar ga
over. Det ska aldrig gora ont!

Glom inte att rorfonation ar ett hjalpmedel for att starka din rost. Metoden kan vara en
del i att forebygga rostbesvar men ska aldrig anvandas ensamt for att behandla
rostbesvar eller langvarig heshet. Om du har en heshet som haller i sig mer dn 3
veckor ska du alltid kontakta ldkare for utredning av orsaken.



Rorfonation - forslag pa 6vningsschema:

Det ar bra om du 6var 4-5 ggr/dag, ca 1,5-2 min per gang. Ha som vana att alltid borja
ovningen med att varma upp med steg 1 (HO i roret). Ga vidare ett stegi tageti den takt
du kdnner att du beharskar 6vningarna. Det kan vara lagom att du tar dig an ett nytt
steg/vecka.

Steg 2:

e HOiroret (somisteg1).
e HOBBO. Dra ut pa "b-ljudet”, kdnn att struphuvudet sanks.

Steg 3:
e HO
e HOBBO

e Glissando uppat nagra tonsteg

¢ Glissando nedat nagra tonsteg

e Ga successivt langre uppat/nedat i ditt omfang. Forslagsvis kan du vid nagot
ovningstillfalle strava nedat, och vid annat tillfalle ga uppat.

Steg 4:
e HO
e HOBBO

e (Glissando uppat och/eller nedat.
e HO i olika tonhojder.

Lycka till!



