Talovningar att gora pa egen hand

1. Sakta ned taltempot-6vning

Lagg ut papperslappar (tex sjalvhaftande Post-It lappar) med ca 10-15 cm mellanrum pa bordet framfér dig.

Exempel: Hej! hur mar du idag?
Vad blir det till lunch?
Ska vi ga pa bio?

Markera ordentligt med ena handen pa var och en av lapparna fran hdger i takt med att du séger en vanlig
mening. Tex "Hej! Hur mar du idag?” eller "Vad blir det till lunch?” eller "Ska vi ga pé bio?”

Vad hander? Taltempot saktas ned och artikulationen blir tydligare under hela meningen.

2. Artikulationsovning

Gor en egen lista 6ver ord du tycker ar svara att saga (tex blabarstarta, semesterresa, fardtjanst, bibliote-
ket, bingolotto, flaskpannkaka etc).

Las orden starkt och éverdriv uttalet.

Exempel:
Kring- el krang- el
Kra- kel Spek- ta- kel
Ku- sin Vi- ta- min
3. Mungympa

Om musklerna i ansikte och mun kénns stela kan det kdnnas bra att fa ta ut rérelserna ordentligt i tunga,
kinder och lappar.

Sikta pa att géra sa stora rérelser du kan. Overdriv.
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4. Rostovning

Den strategi som visat sig fungera bast i behandling av svag rést vid Parkinsons sjukdom ar att tdnka starkt
och stort nar det géller din rdststyrka. Obs! Pressa inte rosten.

B Sitt sa att du stddjer med fétterna pa golvet. Slapp ned axlarna. Lagg en hand pa ma- . %G
gen for att kdnna hur dina muskler arbetar nér du andas och talar. S4g ”K” kraftigt eller |
harkla till.

Latsas blasa ut ett ljus. Vad hdnder med magen?

B | atsas blasa riktigt mycket varm luft i frusna hander. ) G
B Hall nu ut ett ”SSSS” och k&nn att magmusklerna arbetar. Kénn att S:et blir flédigt och v?
starkt.
Vaxla mellan att halla ut ”FFF”, ”SCH” och ”SSS” nagra ganger. Vila emellan. Ta stod
fran magmusklera nar du haller ut t ex "SSS”. Nér luften flédar ut ska magmusklerna
arbeta inat. /\
- Sag nu ”VA!” Hall ut lite och lyssna pa vilken fin klang du far. Férsok hitta ett djupt,

bekvamt rostlage.
- S&g vidare »HA! NA! VI! VY! JO! JA! NA!” Hall ut och lyssna.

W Satt, eller stall dig, nagra meter ifran en spegel eller vagg och tank att résten ska na
anda till spegeln. Tank pa att éverdriva mer &n du nagonsin tror behdvs och sag orden
ovan om igen. Be nagon att lyssna péa din rost. Hur stark later den nar du gér dessa
dévningar?

m Skriv ned nagra ord som du ofta anvénder och s&g dem pa samma séatt med s& stark
och klar rést som mojligt och med 6verdrivet tydlig artikulation. Hall kvar kénslan fran
dvningen nyss och ta stdd nerifran magmusklerna. Glém inte att tdnka starkt och stort.
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Bra att veta

Har du anda svart att goéra dig hord, tex i omgivningar med bakgrundsbuller, kan du prova att anvanda en
rést- eller talférstérkare. Olika typer finns och forskrivs som kostnadsfritt hjalpmedel fran Hjalpmedelscen-
tralen. Kontakta logoped fér utprovning.

Om muntorrhet. Be apoteket om hjélp. Det finns manga enkla medel att ta till. Du kan tex spraya latt med
vatten i munnen innan du ska tala i telefon, det blir lattare att prata da.

Om svdljning: Att tugga, ata och svélja tar oftast mycket langre tid fér den som har Parkinsons sjukdom.
Matlusten paverkas negativt, portionsstorlekarna minskar successivt och vikten gar sakta ned. Kontakta
dietist eller logoped sa kan du fa hjélp. Har du svart att f& maten fran tallriken till munnen kan en arbetstera-
peut hjalpa dig.

Har du fragor om ditt tal, rést eller svaljning och saliv/muntorrhet, prata med din parkinsonskéterska eller
parkinsonldkare. De kan skriva en remiss till logoped som utreder och behandlar tal-, rést- och svéljbesvar.




