
Stemmedannelse i et 
sugerør 

STEMMEDANNELSE I SUGERØR  
Stemmedannelse i rør/sugerør kan udføres såvel som opvarmning inden en vokal præstation 
og som cool-down (dvs. afspænding) af stemmens muskler efter en vokal kraftpræstation.  
Ved stemmedannelse i rør øges trykket over og under stemmelæberne, mens trykket mellem 
stemmelæberne, dvs. den kraft hvormed stemmelæberne kolliderer, mindskes. Derved 
undgås skader på stemmens slimhinder så som stemme/sangerknuder og polypper.  

Forskning viser, at opvarmning af stemmens muskler og slimhinder medvirker til at øge 
blodgennemstrømningen, hvorved skader kan undgås. Cool down (afspænding) af stemmens 
muskler hjælper stemmens muskulatur til at opnå en mere afspændt hviletonus, hvorved 
stemmen nemmere kan regenerere. 

Opvarmning med Stemmedannelse i rør: 
Start med at holde en dyb behagelig tone i talelejet og lav derefter bløde glidetoner fra 
talelejet og ned i bunden af stemmen. Gradvis kan du gå højere op i toneleje, mens du glider 
blødt ned gennem stemmens registre. Når stemmen føles varm kan du afslutte med at 
"nynne" en sang gennem sugerøret. 

Cool down: 
Start med at holde en dyb behagelig tone i dit taleleje og lav derefter bløde glidetoner fra 
talelejet og ned i en afspændt og blød stemmekvalitet i bunden af stemmen. Når du glider 
ned i bunden af stemmen hjælper du stemmelæberne til at blive tykke, bløde og afslappede. 

Cool down øvelsen vil også være god, hvis stemmen er overbelastet eller er ved at komme sig 
efter en halsinfektion. Det er vigtigt at holde stemmen afspændt uden at presse den.  

Du skal måske afprøve forskellige størrelser sugerør for at finde den størrelse, som passer dig. 
Et meget tyndt sugerør vil være særdeles svært og hårdt at puste luft igennem og du kommer 
derved til at bruge for mange kræfter og måske spænde i halsen. Jeg anbefaler et sugerør, 
der er lidt større i diameter, som det ses på billedet nedenfor. 
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