Aufwarmubungen
fur [hre Stimme

Ubung 1: Schultern & Arme

/)

Kreisen Sie jede Schultern einzeln und an-
schlieBend beide Schultern gleichzeitg in beide
Richtungen.

Ubung 2: Beine

Strecken Sie lhre Beine, indem ...

Klopfen Sie lhre Beine leicht ab.

Machen sich so lang, wie moglich und
greifen Sie dabei in die Luft.

... Sie sich auf die Zehenspitzen stellen. Wieder-
holen Sie dies ein paar mal.

Wandern Sie dabei mit Inren Handen von oben
nach unten und wieder zurtck.

Ubung 3: Brust

Klopfen Sie mit den Fingern leicht die Brust ab
und summen dabei durchgehend ein:
,mnmmm ...*

Ubung 4: Ganzkdrper

Seufzen Sie einmal aus vollem Herzen. Und
lassen Sie dann ...

Wandern Sie mit Ihren klopfenden Fingern
mehrmals bis hoch zum Hals und wieder
zuruck.

... Inren Oberkérper locker nach vorne fallen.
Wiederholen Sie die Ubung ein paar mal.




