Wirkungsvoll kommunizieren
Stimmgesundheit erhalten

Stimmtipp

So geht es lhrer Stimme gut
— auch in der kalten Jahreszeit

Wahrend der Winterzeit beeintréchtigen Erkdltungen
haufig die Stimmleistung. Sind Sie als Sprecherin oder
Sprecher auf lhre Stimme als Arbeitsinstrument ange-
wiesen, ist dies besonders stérend. Von uns einige
Tipps, wie Sie lhre Stimme gezielt entlasten und
pflegen kénnen.

= Achten Sie auf ausreichende Flussigkeitszufuhr.
Eineinhalb bis zwei Liter Wasser, verdiinnte Séfte
oder Krautertees sollten Sie Uber den Tag verteilt zu
sich nehmen. Vermeiden Sie stark gekihlte
Getréainke, um die Schleimhdute nicht zu reizen und
abzukihlen. Sorgen Sie dafir, dass Sie lhre Tages-
trinkmenge stets griffbereit am Arbeitsplatz haben.

= Vermeiden Sie Réuspern, wenn sich im Hals
vermehrt Sekret bildet. Versuchen Sie stattdessen
lieber, es durch leichtes Husten von den Stimm-
béandern zu entfernen.

= Ganz wichtig: Achten Sie auf warme Fifle! Der
Zusammenhang zwischen kalten Fiflen und Infekt-
anfalligkeit ist nachgewiesen. Aktivieren Sie lhre
FiBe im Sitzen. Spannen und entspannen Sie die
Zehen. Genieflen Sie eine kurze Massage mit
einem Igelball; ganz nebenbei fihlen Sie sich
wunderbar erholt.

Kommen Sie gut durch den Winterl

. Sprechfreude

Stimme - Sprache Auftritt

02403 . 97 95 00
www.sprechhaus.de


http://www.sprechhaus.de/

