Tipy pro zdravé a odolné hlasivky
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Védome uvolnuji krk.
Otviram prostor mezi
korenem jazyka a
mekkym patrem.
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Prabézné popijim
vodu nebo
vincentku.
Hydratuji své hrdlo.
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Davam si pozor
na stazeny krk,
jinak za¢nu
ztracet hlas.
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Alkohol si davam az na
konci dne za odmeénu.
Cim tvrdsi, tim horsi,
vice dehydratuje.
Redim vodou, co se da.

Posiluji plice
sportem,

prirodou a
bylinkami.
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Trénuju hlas.
Délam rozcvicky
pred zpévem nebo
delSim mluvenim.
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Kontroluji si vzdusnou
vlihkost: pokud
je mensi nez 40%,
pouzivam zvlhcovac.

Q

Omezuji koureni.
Pokud uz kourim,
neprestavam narazove,
ale postupné, jinak se mi
hlas muize zhorsit.
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Videolekce k tahaku zdarma a také placeny kurz na /// D14

hlasovou hygienu najdete na www.daliborneuwirt.com
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Kdyz uz mam dost,
dopravam si hlasovy
klid a spanek. MI¢im
nebo mrucim, spim.
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Pri kazdé pauze si
minutu dveé
mrucim a uvolnuji
tak hlasivky.
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Suchy vzduch, prQvan
a klimatizace. Také
neSeptam a nedélam
zvuk odkaslani.
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Nervu na silu. Hlas
zesiluji prirozené
otevrenim a uvolnénim
krku, rezonanci a
pevnym stfedem.
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