Anna logoped

ROST & KOMMUNIKATION

ROSTRAD

Atgdrder for att résten ska hélla

Undvik att harkla. Harklingar irriterar
stambanden och 6kar
slemproduktionen. Drick vatten
istallet eller gor en mjuk hoststot.
Milda halstabletter kan lindra.

Anvand ett lagom morkt rostlage nar
du talar. Om rostlaget ar for ljust
maste muskler i struphuvudet spanna
stambanden. Det kan orsaka smarta,
som ett band 6ver halsen eller en
klump inuti halsen. Personer som har
drabbats av rostbesvar behover ofta
anvanda ett morkare rostlage an de
brukar gora.

En bra andningsteknik ar nédvandig
for att rosten ska halla. Hamta kraften
i rosten fran diafragman, som ibland
kallas ”"stodet”, och ar en kupolformad
muskelplatta som sitter under
brostkorgen.

Prata ut. Den som har réstproblem
kan omedvetet ”halla tillbaka” rosten
och snala med luften. Men da blir det
svart att anvanda en god rostteknik.
Sa - dven om rosten inte later som du
vill eller ar van vid, 1at den komma ut.

Var avspand i axlar, nacke och kake.
Muskelspanningar forsamrar rosten
och spanningar i kdke/ tunga kan
orsaka klumpkansla.

God hallning ar viktigt for att andning
och rost skall fungera bra.

Anvand anpassad roststyrka. Om det
ar bullrigt, ga nara den du talar med
eller gd undan till en tystare miljo.
Maste du ropa - ropa med mork rost.

Anvand ett anpassat taltempo och se
till att du tar pauser nar du pratar. Da
far du tillfalle att slappna av och
paminna dig om att anvanda god
andnings- och rostteknik.

Vid forkylning ar stambanden extra
kansliga. Vila rosten sa mycket som
moijligt. Att viska, kan vara tréttande,
anvand istallet en mjuk, avspand rost i
ett morkt taltonlage.

Gor alltid noggrann uppsjungning
innan sang. Det ar viktigt att varma
upp rostens muskler ordentligt for att
undvika att skada stambanden.

Undvik lokaler som har torr och
dammig luft eller som ar rokiga. Se till
att dricka vatten, inte minst nar du
kanner dig torr i halsen.

Andas genom ndsan, da blir luften
fuktad och varmd innan den nar
stambanden

Sluta roka!

Om du ar hes langre an 3 veckor utan
att vara forkyld - sok lakare!

En logoped kan hjalpa till med
beddmning, rad och rosttraning
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