Anna logoped

ROST & KOMMUNIKATION

Resonansrorsbehandling / rorfonation

Vad ar rorfonation?

Rorfonation har kallats “massage for stambanden”.

Under rérfonation bubblar man ljud (fonerar) genom ett ror ner i vatten. Vattnets motstand gor att
stambanden svanger jamnare. Motstandet 6kar om roret sinks djupare ner i vattnet.

Rorfonation syftar till att
- andra stdambandens vibrationsmonster
- sanka struphuvudet
- minska onddiga spanningar i musklerna runt stimbanden

Vilken utrustning behdvs?

For rérfonation behdvs ett rér och en behallare med vatten.

Roret kan antingen vara ett vanligt grovt sugror eller ett sarskilt glasror.
Vattenbehallaren kan vara ett glas med vatten.

Hur gor jag? Fyll med tvd cm vatten

v
- Fyll glaset med ca 2 cm vatten.

- Fonationsrorets mynning ska vara 1 - 2 cm under vattenytan.
- Sitt uppratt med god hallning. Slappna av.

- Hall upp muggen ndra munnen.

- Hall nacken avspand och rak.

- Fonera pa ett uthallet /b/

- Nar luften tar slut tar du en kort paus och andas lugnt

- Upprepa: fonera pa /b/ / paus osv. under 1 minut

Anvand normal taltonhdjd (rostlage) och roststyrka, men det kan kannas som att du behdver "ta i”
lite mer &n vanligt.

Hur lange ska jag gora rorfonation?

B6rja med att gora rorfonation under 1 minut: bubbla pa ett uthallet /b/ och ta paus for att andas.
Upprepa bubbla/ andas/ bubbla/ andas etc. i en minut.

Nar du far mer kontroll pa rosten kan du halla pa langre: forst 2—3 minuter och till sist 4-5 minuter.

Hur kanns rorfonation?

Det kan kittla, vibrera eller bara kdnnas skont. Det kan kdnnas torrt eller slemmigt i halsen men
rorfonation ska aldrig orsaka smarta. Om det kdnns obehagligt kan det hjalpa att halla rorets
mynning ndrmare vattenytan. Obehaget férsvinner ofta pa nagra dagar.

Hur ofta ska jag gora rorfonation?
Bést resultat far du om du 6var ofta!

| bérjan, om résten ar hes eller anstréangd, kan det vara bra att gora rorfonation sa ofta som en gang i
timmen. Efter nagra veckors regelbunden roérfonation kan det racka med en gang om dagen.

Lycka till!



