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Mutacijas periods jeb balss evolucija

* /Zeénlem balss aparats attistas strauji un nevienmerigi - 1,5x balsene palielinas
* Meitenem balss aparats attistas len1 un pakapeniski - 1/3x balsene palielinas
* llgst no meénesa lidz gadam

* Pirma stadjja - balsenes sakairinas, otra stadija - aizsmakums, balssaisu
nesaslegsanas, koordinacyjas, intonacijas un fonacijas problemas.



A1zsmakums

* Dziedat vertikal - vertikala pozicija

* Veidot skanu prieksa - zemas skanas tuvu mutel, augstas skanas talu un dzih (elpa)
* Veidot skanu kopa pacelot augsleju

* Stradat ar pargajskanam

* Caur skolnieka runasanas augstumu atrast istu un naturalo tembru

* Meklet dipazona «zvanima» skanu

* Skaidrot ka strada diatragma - no sakuma diafragma, elpas aizturesana un tad skana.



BalssaisSu saslégsSanas

* Izmantot skolnieka ertakus iedziedasanas vingrinajumus, melodyjas, dziesmas ka
balss 1esildiSanas vingrinajumus.

* LaxVox method vai pust pudele gaur salminu ar 1/4 piepilditu ar udeni.

* Procedura pie terapeita ar magnetiem - pieaugusakiem skoléeniem/studentiem/
dziedatajiem.



Lax Vox
«Relax voice»

- Balss terapijas tehnika

* Balss aparata nostadisana

* Balss aparata higiena

* Balsenes pareiza pozicija

* Elpas darbiba, koordinacija

* Balss tembra un registru 1zlidzinasana
* Diapazona attistiba un paplasinasana
* Balsenes spriedzes samazinasana

* Balss trakta paplasinasana lowered phonabon

t(hieshold prassyre

* llgaka dziedasanas 1zturiba

* Balss aparata funkciju atvieglojums/relakse



Lax Vox

* Savakta un vertikala skana

* lesildiSanas vingrinajumu panémiens

* Balss aparata spriedzes nonemsana
* Nonem sapes un diskomfortu sajutas muskulos

* Attista dziedasanu uz elpas

* www.shop.laxvox.de /'

* https://voutu.be/znlstvP6d2Y? r - -—

si=kNsgDVVzEpYw)sly


http://www.shop.laxvox.de
https://youtu.be/znlsfvP6d2Y?si=kNsgDVVzEpYw5s1y
https://youtu.be/znlsfvP6d2Y?si=kNsgDVVzEpYw5s1y

Muskulu sasprindzinajums

Zoklis, kakls, pleci, mugura

Sasprindzinajums dazadas kermena dalas var ietekmet uz dziedasanu un balss aparata
normalu darbibu:

Dziedasanas brivibas problemas
Balsenes spriedze
Elposanas problemas
Izturibas trukums

Intonativas neprecizitates



Zoklis
Muskulu sasprindzinajums

Atvert maksimali muti un pabidit uz
1eksu - [idz ar to 1ekséji atveras balsene.
Meginiet atvert muti pec 1espejas plasak
un $aja bridt atslabinat sejas muskulus.

Dziedot vingrinajums pakustinat zokh
uz labo un kreiso pusi, ar nakamam
reizeém var kustinat pa apl.

Dziedat ar kocinu vai zimuli mute.

Stradat ar zokla saprindzinajuma
vingrinajumiem kartigl un len.



Kakls&Pleci

Muskulu sasprindzinajums

V_.—

* Ar aEa,lveida kustibam ar roku maset
kruskurvja prieksejas virsmas zonu.

* Pirms 1edziedasanas 1esildit kakla
zonu - meginilet pagriezt galvu
dazados virzienos ar maigam un
atvieglinatam kustibam, sataisit
lekasanas vingrinajums - JUMPING
JACKS

pectoralis
major

pectoralis
minor




Psihologiskais stavoklis

* Skolniekam/studentam ir japienem savs balss tembrs - nevienu nekopet, neklausities dazadus
izpilditajus, nemklet skaistuma dziedasanas idealus, nepievienot nenaturalu balss krasu.

* Dziedat brivi un sava balss runasanas stavokli.

* Pareiza elposanas tehnikas apgusana palidz iemacities kontrolet skalumu, skaidribu un
intonaciju. Izmantojiet diafragmu ka atbalstu, parnesot spriedzi no rikles muskuliem uz
SAULES PINUMA ZONU.

* Dabisks veids, ka mazinat spriedzi kermeni, ir zavaties, tapec meginiet zavaties biezak. Lidz

ar to notiek viegluma sajuta un spriedzes mazinasana balss saites.



Videomateriali

https:/ /www.youtube.com/watch?
v=GirUIDHImIk&list=PLIH obDNwERcbsvV4GygZThZjvme9sAd]

(Elposanas vingrinajumi)

https:/ /www.youtube.com/watch?
v=o0mt4ClmxcU&list=PL9H obDNwERcbsvV4GygZThZjvmeI9sAd]&index=2
(Diafragmas darbiba)

https:/ /www.youtube.com/watch?v=owjkzlqV4u4

(IesildiSsanas vingrinajumi pirms dziedasanas)
https://youtu.be/VO3TJDE17Kg?si=YdwRPSkWBwjOqpVi
(Dziedasana caur salminu)

https:/ /youtu.be/YumK861DZTg?si=6HWklpJa3YspMiVc

(Lax Vox vingrinajumi augstam balsim)



https://www.youtube.com/watch?v=GfrU9DHImIk&list=PL9H_obDNwERcbsvV4GygZThZjvme9sAdJ
https://www.youtube.com/watch?v=GfrU9DHImIk&list=PL9H_obDNwERcbsvV4GygZThZjvme9sAdJ
https://www.youtube.com/watch?v=o0mt4C1mxcU&list=PL9H_obDNwERcbsvV4GygZThZjvme9sAdJ&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=o0mt4C1mxcU&list=PL9H_obDNwERcbsvV4GygZThZjvme9sAdJ&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=owjFzIqV4u4
https://youtu.be/VQ3TJDE17Kg?si=YdwRPSkWBwjOqpVi
https://youtu.be/YumK861DZTg?si=6HWklpJa3YspMiVc
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