(l/éOU LFUL Singing
MODULT1: LUFTFLODE OCH STOD

VECKANS BYGGSTENAR: LEJONET, PUFFEN, DRAGLAGET OCH
DAMMLUCKAN

Nar vi utvecklar var rést och sang bearbetar vi tre omraden: hallningen, andningsapparaten -
luftflodet samt rostapparaten - tonbildningen. I modul1 fokuserar vi pa hallningen och luftflédet.

Hallning
Rosten &r vart instrument- Det satt vi bar upp kroppen pa skapar forutsattningar for oss att
anvanda bade andning och rost pa ett effektivt satt.

Lejonet.

N&r vi 6var pa hur vi bar upp kroppen anvander vi bilden av ett lejon. Tank t ex pa lejonet Aslan i
Narniabdckerna. Aslan ar stor, varm och vanlig, samtidigt som han ar kraftfull och tar plats. Pa
samma satt ska vi ga in i en kansla av att vara varmt narvarande, vara vakna och uppmarksamma
och ta plats i rummet pa ett positivt satt, bade for oss sjalva och de som vi sjunger for eller
tillsammans med.

1.Stabil plats.
e Sta med parallella fotter ungefar i hoftbredd.
e Kann fotsulorna mot golvet. Blunda och luta forsiktigt framat och sedan bakat samtidigt som
du hela tiden har kontakt med hela fotsulan mot golvet.
e Ka&nn hur du vilar med din tyng ner mot golvet.
e GOr ett par stora cirkelrorelser uppat och framat. Strack ut ordentligt och kann hur du tar
plats i rummet.

Kann hur du tar plats bade fysiskt och mentalt i det rummet dar du star.

2.Varmt ndrvarande.
e Blunda och fokusera pa din andning. Andas in genom nasan och ut genom munnen.

e Kann hur du blir narvarande i din kropp. Du ar har och nu.
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VECKANS BYGGSTENAR FORTS.

3.Vaken hallning.
e Tank att du har en trad pa bakre delen av huvudet, som dras mjukt uppat.
e Kann hur du far en lang rygg och nacke, samtidigt som du har latt béjda knan och en vilande
hallning.

Den stabila platsen, varma narvaron och Vakna hallningen i kombination gor att du har forberett
kroppen for att kunna anvénda bade andningen och résten pa ett avspant och effektivt satt.
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Andningsapparat och luftflode

Ett stabilt och jamt luftfléde ar en forutsattning for en stadig rost. Tonen skapas genom att luften
flodar genom stambanden. Nar tonen vilar pa luftstrémmen sjunger vi fritt och avspant.
Lungorna fylls och téms men det ar musklerna i rygg, mage och sidor som styr luftflédet. Det ar
nar vi anvander supporten fran dessa muskler i sangen som vi sjunger med det som kallas for
stod. I den har modulen ska vi jobba med att hitta kopplingen mellan luftfléde och de stddjande
muskelgrupperna.

Puffen.

Vi anvander stodet i det dagliga livet, nar vi t ex hostar och ropar. Nu ska vi éva pa att hitta de
muskler i undermagen som ger impulser till lungorna, sa att du medvetet kan anvdanda dem i
sangen. Gor sa har:

e sitt ner pa en stol
e Lagg ena handen pa magen under naveln, med tummen i navelhdjd. Fokusera pa den punkt
pa "undermagen” dar lillfingret hamnar.

e Satt den andra handen i sidan.

e Hosta latt. Var uppmarksam pa hur det ka@nns vid lillfingret och magen. Kann hur punkten i
undermagen latt dras in, samt musklerma i sidan arbetar latt utat.

* Prova att dven latsas hyscha pa nagon i rummet. Kann efter hur det kdnns i undermage/sida.

e Tank nu att du har ett ljus framfor dig. Tank att du ska blasa ut det med en latt luftpuff.

e Fokusera pa punkten vid lillfingret i underlagen. Gor en latt puff in med undermagen som
aktiverar luftpuffen fran lungorna.

e Direkt efter den lilla puffen slapper du ut magen igen sa att ny luft dras in i magen.

* Ova ett par ganger.

e Om du inte hittar puffendirekt ar det ingen fara. Muskler som vi ar ovana att anvanda aktivt
kan ta tid att hitta och bruka medvetet. Vi fortsatter att 6va pa detta.

MODULT1: LUFTFLODE OCH STOD SIDA 3.



éOU LFUL Singing
MODUL1: LUFTFLODE OCH STOD
VECKANS BYGGSTENAR FORTS.

Draglaget.

Draglaget handlar om att hitta samspelet mellan den utgaende luftstrommen och den
ingatgaende magrorelsen i undermagen. Man kan saga att man forlanger Luftstrommen vilar pa
den ingdende magrorelsen. Nar magen slapps ut dras luften in. Vilan ligger i det dynamiska
samarbetet mellan ut-och inatrorelsen.

GOr sa har:

- Oppna upp sa att du fyller lungorna med luft.
e Blas ut en riktad luftstrale.

e Ge stod till luftstralen genom att dra in undermagen och pa det sattet aktivera lungorna.
e Nar luften &r slut, dra in magen ytterligare lite till, som att vrida ur en disktrasa.

e Slapp ut magen.

e Kdnn hur luften dras in.

e Pabdrja en ny luftstrale.

Dammluckan.

Automatisk djupandning. Att ha gott om luft i lungorna ar en férutsattning for att vi ska kunna
sjunga avspant och med flow. Darfor behdver vi trana kroppen att slappa in maximalt med luft
och fylla hela lungorna. Och ofta behdver det ske i en kort paus i en sang.

Den dagliga andningen sker alltid automatiserat, vi behdver inte tanka pa att andas ut och in
under en dag. Nar det galler inandning under sang lan vi anvanda vilden av en dammlucka. I ett
vattenkraftverk ligger vattennivaerna pa tva olika hdjdnivaer; Vid den dvre nivan halls vattnet
tillbaka av dammluckor. Nar dessa 6ppnas faller vattnet automatiskt ner mot den nedre nivan. Pa
ett liknande satt fungerar vara lungor. Nar de har tdmts pa luften behdéver vi inte aktivt andas in,
utan istdllet ténka att vi "6ppnar dammluckan” och slapper in ny luft. Pga det undertryck som
skapats i lungorna kommer luften att dras in. En nyckel har ar att 6ppna upp hela vagen i hals
och brdstkorg, samt slappa ut/ner magen. Pa det sattet far lungorna plats att expandera och
luften kan dras ner och fylla lungorna maximalt.

Ova pa det héar sittet:

e BIlas ut luften i en jamn riktad luftstrale som i "dragldaget”

e Drain magen lite extra pa slutet, som att vrida ur en disktrasa, sa att du témmer lungorna sa
mycket som mdjligt.

* "Oppna dammluckan” genom att vidga i halsen, i bréstet och sldpp ut magen. Lyft dven i
svalget for att 6ppna upp maximalt fér att dra in luft.

e Ka&nn hur luften dras ner i lungorna.

* Pabdrja en ny utandning.

MODULT1: LUFTFLODE OCH STOD SIDA 4.



<l/éOU LFUL Singing
MODULT1: LUFTFLODE OCH STOD

OVNINGAR

Lyft taket:
e |yft héger handflata upp mot taket pa tre latta ”s”. Anvand puffen.

e Oppna dammluckan

e |yft vanster handflata upp mot taket pa tre latta ”s”. Anvand puffen.

e Oppna dammluckan.

e gor en stor cirkel framfor kroppen, 1at rérelsen fortsatta genom att du béjer ner huvudet med
hakan mot bréstkorgen och sedan rullar ner, "kota for kota”, till du hanger med huvudet
armarna ner mot golvet. Hela den har rérelsen pa ett langt "s”.

e Oppna dammluckan.

e Res dig igen pa ett 1angt ”s”. Rulla upp "kota for kota” tills du ater star med lejonhallning med
lang rygg och nacke, latt tillbakadragna axlat och hég brostkorg.

e Oppna dammluckan.

Pumpen:

e P3ett “s” - rulla ner "kota for kota” med hangande armar och axlar, tills du hanger med
huvudet armarna ner mot golvet. Ha latt bdjda knan.

| ([MAEY

e Oppna dammluckan och kann hur lungorna fylls med k “luft. Obs” l14gg garna mérke till hur
det kdnns i ryggen nar luften flédar in.

e Pumpa dig upp pa ett ”s”: dra in undermagen (lang puff) och kdnn hur magmusklerna liksom
trycker upp dig en liten bit.

e Oppna dammluckan och fyll pd med luft.

e Pumpa en liten bit till.

e Oppna dammluckan.

e Qsv tills du har pumpat upp dig i staende lejonhallning.
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