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Sammanfattning

Detta specialarbete handlar om att undersoka effekterna for korister av en rostergo-
nomisk metod som kallas "Rorfonation i vatten”. Denna metod utnyttjar ett tekniskt
hjélpmedel och har anvénts av finska talterapeuter i sextio ar. Studier har visat po-
sitiva resultat med mer optimerat svingningsmonster i stimband dven for sangare.
Metoden innebér att man ”ljudar” (fonerar) ett utdraget /u:/ i ett speciellt utformat
glasror 1 ett kédrl med vatten. Vattenbubblorna som da uppstar ger ett modulerat
tryck tillbaka mot stimband och struphuvud. I denna studie undersoktes effekterna
av arbete med rorfonation hos atta korister under en period pa tolv dagar med in-
tensivt repetitionsarbete i samband med julhdgtider Resultaten visade markant for-
béttring av upplevd sang- och talkvalitet och forkortad aterhdmtningstid.

Sokord: rorfonation i vatten, RTPW, ergonomiskt rosthjédlpmedel, rehabilitering,
luftflode, metod, rost.
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1 Bakgrund

1.1 Egna erfarenheter av rorfonation

Jag dr operasangerska med niodrig utbildning inom séng, musik, teaterteknik
och rorelse. Efter slutexamen vid Operahdgskolan i Stockholm har jag hu-
vudsakligen arbetat som séngerska pd scen och i mindre omfattning som ko-
reograf och sdngpedagog. Under nuvarande pabyggnadsutbildning som sdng-
pedagog har mitt intresse for olika kompletterande metoder att nd béttre rost-
hélsa for elever okat. Darfor ville jag ndrmare undersoka en metod som jag
sjdlv haft stor nytta av.

For cirka sju &r sedan blev jag plotsligt hes 1 samband med en maginfluensa.
DA rostforindringen var s abrupt och inte ville ge med sig sdkte jag upp Oron
Nésa Halsldkare. Det visade sig att jag fatt ett 6dem (en vattenfylld svullnad)
pa ena stdmbandet, antagligen orsakat av magsyran, och lidkaren foreslog op-
eration. Jag ville prova andra utvédgar forst och fick dd remiss till logoped
Camilla Romedahl som arbetade med rorfonation som ett sitt att léika ut ska-
dor pd stimband. Jag hade tidigare haft formanen att fa studera for flera
mycket kunniga talpedagoger under min utbildning, men mycket av den in-
formation jag fick av Romedahl var dndé ny for mig.

Mycket kortfattat innebdr rorfonation att man ljudar” eller sjunger vokalen
/u:/, 1ett ca 27 cm langt glasrér som man stoppar ner 1,5 cm i ett oppet kérl
med vatten. Utandningsluften och ljudet bryts i vattenbubblor som ger ett va-
rierande tryck tillbaka péd stimbanden (Sovijérvi, 1965; Laukkanen, 1995;
Simberg och Laine, 2007; Enflo, m.f1.2013; Wistbacka, 2015; Grangqvist,
2015). Studier (Granqvist m.fl., 2015) har visat att tryckfordandringarna verkar
aterspeglas direkt pa glottisvigen' dir hela stimbandsmassan involveras ner-
ifran och upp och att dessa regelbundna modulationer verkar vara som mas-
sage for rostapparaten. En ytterligare effekt av rorfonation ér att struphuvu-
dets position sénks (Sovijirvi, 1969).

Vid mitt forsta mote med Romedahl fick jag instruktionen att ljuda med roret
90 sekunder, tio ganger varje dag (utspritt jimnt 6ver dagen) i tva veckors tid
for att fa resultat. Jag blev oroad av att det skulle krévas s noggrann disciplin
med tidspassning och skvittande bunkar for att {4 resultat. Dock mycket mo-
tiverad genomforde jag schemat och nér jag en ménad senare var tillbaka hos
halsldkare och filmade stimbanden, var 6demet mycket mindre och ldkaren
positivt dverraskad da han riknat med lingre likningstid. Sedan tog det upp
emot tio till elva ménader innan stimbandet var helt slitt, men jag fortsatte
hela tiden att anvidnda mitt ror minst fyra gdnger per dag.

Vad var min motivationsgrund for att fortsétta anvéinda metoden annat én bil-
derna pa den successiva ldkningen av 6demet?

Den omedelbara kinslan av skillnad i rostkvalitet kindes redan den absolut
forsta gangen jag provade rorfonation i vatten. Upplevelsen var att talrdsten

! Johan Sundberg, Rastldra, 2007



blev alldeles slét, mjuk och tydligt ljudande efter en kort stunds bubblande.
Jag kunde med blotta 6rat hora hur ljudet av min talrdst forédndrades och upp-
levde en vildigt avspdnd behaglig kénsla i halsen.

Nu, sju dr senare, anvinder jag rorfonation precis innan jag bdrjar min upp-
sjungning, da jag med sdkerhet vet att rosten blir uppvarmd pi ett bra sitt
innan vidare arbete med vokaldvningar.

For en person som aldrig aktivt arbetat med rosttraning, ar rorfonation i vatten
ett vildigt anvandarsékert sétt som aktiverar luftflodet. Om man inte anvénder
luftflode, kommer heller inga bubblor i vattnet. Det dr en tydlig signal som
bade barn och vuxna forstér.

Jag upplever att jag 14rt mig mycket om min rést genom anvéndandet av ror-
fonation under min egen ldkningsprocess och onskar att ménga fler ska fa
mdjlighet att prova denna anvéndarsidkra och forhallandevis billiga komple-
mentmetod for att ta hand om sin rost. Som rostfrisk bor man bara vara for-
siktig med att sdnka ned glasroret djupare dn 2 cm i vattnet. De storre vatten-
djupen (5 — 15 cm) &r till for personer med konstaterad rostskada (exempelvis
de som drabbats av tillfillig stimbandsforlamning). For dessa patienter bestar
metoden av att de fonerar korta intervaller (cirka en och en halv sekund) 1
detta hogre mottryck. Det hogre trycket dr nddvéndigt for att det skadade
stimbandet ska komma i svingning (Simberg och Laine, 2007; Sovijdrvi,
1965). I Tyrmis och Laukkanens (2016) nyligen genomforda studie How
stressful is deep bubbling har man gatt in ndrmare pa konsekvenser av olika
vattendjup. Samtidigt uppfattar jag att det dr latt att forklara att man med en
helt frisk rdst inte bor gd djupare med roret dn tvd cm under vattenytan.

1.2 Forskning om rorfonation

I engelsksprakiga studier anvénds forkortningen RTPW for Resonance Tube
Phonation in Water. I denna text anvinds den forkortningen frekvent. Ror-
fonation kan utforas bade i luft och i vatten, men detta specialarbete behandlar
enbart rorfonation i vatten. Det finns ett undantag (sidan sex) dér studier 1
rorfonation i luft ndmns.

Metoden med resonansror utvecklades av professor Antti Sovijarvi i Helsing-
fors 1 borjan pa 60-talet och har anvints av talterapeuter i Finland i 6ver fem-
tio ar. De senaste tio ren har metoden &ven anvénts i Sverige och internat-
ionellt av logopeder med positiva resultat. Att metoden fungerar vél dr man
overens om inom varden, men att hitta bra vetenskapliga matmetoder har varit
problematiskt (Simberg 2015).

Upptéckten av rorfonationens positiva effekter skedde hemma 1 kéllaren hos
Professor Antti Sovijérvi (Simberg, 2015). Han borjade anvédnda olika former
av glasror som ett sétt att fi barn med Sppen nasalitet att hitta den muskuléra
stangningsfunktion som stoppar luftflodet upp mot nésan genom att blasa
bubblor i vatten med olika ljud. (Oppen nasalitet r nir mjuka gommen inte
sluter titt mot néshalan och @ven sprakljud som inte ska vara nasala blir det.)
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Efter en tids arbete kom Sovijdrvi fram till att rorens langd spelade stor roll
for resultatet. For olika barn fungerade olika langder pa ror och det ledde till
funderingar om sjélva rostldget dven for mén och kvinnor hade betydelse for
om det skulle bli en vélresonerade fri ton i roret. Har foljer utdrag ur Sovijér-
vis (1964) text frin The Fifth International Congress of Phonetic Sciences 1
Miinster som visar hans tankar:

Die Bestimmung der Stimmkategorien mittels Resonanzréhren.
Als ich die Ursachen dieser Resonanzstérungen ndher untersuchte,
leuchtete es mir ein, dass mindestens die Ldnge der Rohre eine wich-
tige Rolle spielte.

Bestiimning  av  rostfack/stimlige  genom  resonansror
Ndr jag ndrmare undersokte orsakerna till storningen av fri resonans,
slog det mig att atminstone rérets langd spelade en viktig roll. (Min
overs.)

Denna upptickt ledde honom vidare till att géra resonansrorsforsok med
vuxna korister i alla stimlidgen. Han kom fram till f6ljande rorldngder (re-
kommenderade én idag) som mest optimala for de olika rostfacken:

a) Tenor och sopran 26 cm
b) Dramatisk tenor, dramatisk sopran 26,5 cm
c¢) Baryton och mezzosopran 27 cm
¢) Bas och alt 28 cm

(Sovijérvi, 1964)
Diameter pa glasréren som anvénds for friska vuxna &r nio mm.

Efter dessa forsok kunde Sovijdrvi konstatera tva resultat som speciellt vik-
tiga. Dels att de modulerade tryckforidndringarna verkade ha en avspidnnande
massageinverkan pé réstapparaten, och att struphuvudet sjonk vid RTPW.

Sovijirvi undervisade blivande talterapeuter vid Helsingfors universitet i me-
toden, och sedan bdrjan 70-talet har resonansrérsmetoden varit en gingse be-
handlingsmetod hos finska talterapeuter. Bland Sovijérvis studenter fanns Su-
sanna Simberg (idag Prof. vid Oslo Universitet och Prof. Emerita vid Abo
Akademi) som varit en av de mest ledande och sammanhéllande krafter som
fort metoden framét. Vid 2000-talets borjan gjordes ocksé flera studier inter-
nationellt och da undersoktes rorfonation, bade med den fria dnden i luft och
nedsénkt i vatten. (se bl.a. Story, Laukkanen & Titze, 2000; Titze, 2006; Sim-
berg & Laine 2007). Fran 2006 borjade undervisning vid logopedutbildningar
ske 1 Sverige. Susanna Simberg foreldste i metoden bade for yrkesverksamma
och studerande vid hogskolor i Sverige. Intresset blev stort och flera svenska
studier gjordes, speciellt utformade for att se huruvida RTPW var till gagn for
sangare. Tideman, (2011), hade schema for tta rostfriska sangstuderande
med tva tillfdllen RTPW per dag i tvd veckor och vid avslut fragestillning
huruvida séngarna upplevde béttre kvalitet 1 sin sang under och/eller efter
denna period. Resultaten visade att singarna upplevde forbdttrad sdngkvali-
tet, men inga inspelningar eller tekniska métningar ar redovisade i studien.
Vid den andra studien, Enflo m.fl. (2013), deltog tolv rostfriska mezzosopra-
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ner. Hér var huvudsyftet att mita eventuella fordndringar av kollisionstros-
keltrycket (ldgsta subglottala tryck som erfordras for att starta fonation). I
studien gjordes inspelningar fore och efter RTPW som beddmdes av étta ros-
texperter fran olika professioner. Lyssnarna upplevde en tydlig rostkvalitativ
forbattring efter RTPW.

Svéarigheterna med att gora studier inom omradet har delvis berott pé att det
varit komplicerat att hitta bra tekniska métmetoder, da man anvinder ett red-
skap som inte alltid 4r helt konstant i niva under vattenytan och att man inte
alltid kunnat méita det exakta luftflodet hos forsdkspersonerna. De métmeto-
der som pd senare dr blivit tillgdngliga dr EGG-signal (elektroglottografi) som
miter modulationen av stimbandsvibrationer, och hoghastighetskamera via
nasofiberoskopi (kamera i mjuk slang som gér in via ndshélan), dér man kan
se hur glottisarean 6ppnas och stings. Det dr intressant att Sovijdrvis obser-
vationer att struphuvudets vertikala position sdnkts vid anvindandet av
RTPW och dven hade en avspdnnande massageeffekt pa stimbanden (1969),
har visat sig stimma i senare mer tekniskt avancerade studier. En av dessa
studier 4r Grangvist (2015), som visade att tryckmodulationerna fran bubb-
lorna direkt reflekterades i glottisvagen. Studierna av Guzman & Castro
(2013), Wistbacka (under tryckning) visar, att sdnkningen av struphuvudet
verkar sté i1 direkt relation till hur djupt nedsdnkt roret ér i vattnet. Pdgdende
forskning om RTPW-tréning &r intensiv och utsikterna om att finna métbara
bevis av effekten verkar lovande.

Min egen kunskap om metoden har erhéllits genom instruktion och regel-
bundna avstdmningar i ett och ett halvt ar hos logoped Camilla Romedahl och
genom sex drs ytterligare eget praktiserande och undersdkande av metoden.
Romedahl har en stor patientgrupp dér hon kontinuerligt fir besked och ater-
koppling genom att patienterna filmar stimbanden for att se resultaten.

1.3 Syfte och forskningsfraga

Denna studie avser att undersoka om erfarna kvinnliga korsdngare upplever
ndgon fordndring 1 sin sdngrost, i tonkvalitet, 1 sitt vardagliga tal och 1 vokal
aterhdmtningstid efter en intensiv period med arbete med rorfonation i vatten.
Perioden &r tolv dagar och sangarna anvénder roret dtta ganger per dag, 90
sekunder per géng.

Studiens forskningsfréga ar:

o Vilka eventuella réstmdssiga fordndringar upplever korister efter
tolv dagars intensivt arbete med rérfonation i vatten?
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2 Metod

2.1 Urval

Efter kontakt med tre olika kdrer vid forsamlingar i Stockholms innerstad
svarade 4tta korsdngare att de var villiga att prova RTPW. Alla séngarna hade
lang erfarenhet d&ven om deras aldrar hade stort spann mellan 23 och 63 ar.

Till dessa korer kravs att man provsjunger for att visa att man klarar av att
hélla sin stdimma bland andra, och att man hjélpligt laser noter. Bland reper-
toaren finns till exempelvis Matteuspassionen av J.S Bach och Messias av
G.F. Hindel och det dr verk som kraver en nivd av musikalisk forstaelse.

2.2 Studiens upplagg och genomforande

Undersokningen pabdrjades tio dagar fore forsta advent. Anledningen till
detta &r att det &r manga sanghogtider kring advent och korsdngare ar vana att
ha digert schema med tita repetitioner och flera konserter. En hypotes var att
utfallet da skulle bli tydligare, huruvida rorfonationen gav upplevd rostlig for-
andring 1 ndgon riktning. Tre startdatum med tva till tre personer per dag an-
véndes for att kunna ge ordentlig och lugn instruktion. Starter skedde den 19,
23 och 24 november 2015, da vi ocksa spelade in text och sang fore och efter
90 sekunder av rorfonation. Inga ljudanalyser av dessa inspelningar dr gjorda
dé det var for avancerat for den hér typen av specialarbete, men de var intres-
santa att lyssna till och de finns kvar arkiverade.

Forsoket gjordes av praktiska skidl med RTPW 10,5 1 pet-flaska. Detta for att
jag med mina smi resurser sannolikt inte skulle kunna f& négra deltagare till
studien om de var tvungna att ta med 6ppna kérl (som dr den metod som tes-
tats 1 alla forsok) att bubbla i till sina arbeten. Oron var att arbetsinsatsen
skulle bli for stor for deltagarna for att de skulle vdga eller kunna ldgga sa
mycket tid och omsorg pd det rent praktiska. Min tolkning av texten i de
undersdkningar som gjorts hdr 1 Sverige ér, att véldigt fa vill “utlova” att an-
vénda roret sd ofta som behovs for att garantera vetenskaplig sikerhet, och att
det dérfor varit svart att fa tillrdckligt med underlag i studierna.

De glasror som anvéndes var 26 — 27,5 cm langa och nio millimeter i inre
diameter.
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For att sikerstélla att roret befinner sig 1,5 — 2 cm under vattenytan i pet-
flaskan dr min erfarenhet (efter att ha provat manga olika flaskor) att det &r
lattast att hélla rétt vattenniva i en 0,5 1 Coca-Colaflaska, och att halsen pa
flaskan édr léttare att vinkla rdtt med en hand och fa stadigt och létt grepp.
Samtidigt gar det tydligt att se 1 en spegel att roret héller sig 1,5 — 2 cm under
vattenytan. Fingrarna fattar runt flaskans hals och tummen trycker upp roret
mot Ovre delen av flaskhalsen, s att den dnde som &r under vattenytan halls
stadigt pa plats. Det ger mojlighet att fokusera pa luftflodet, en bra héllning 1
overkropp och nacke med blicken framat i horisontlinjen. (Hér skiljer sig den
trinade sangarens instédllning till luftflodet jamfort med en person som inte
har stor sdngvana.) Forsiktighet méste dock iakttas sd att man inte ticker for
flaskan Oppning med fingrarna under RTPW, eftersom det kan fordndra
trycket. Den fysiska forklaringen for nivan pa vattentryck mot rorets dnde &r
att det dr detsamma, oavsett om man fonerar 2 cm under ytan i havet eller 2
cm under ytan i ett glas. Det som inte undersokts dr om flaskans viggar pa-

.
W,
\

verkar trycket.

Instruktionen gick till sa att varje person fick ett glasror anpassat och avvigt
beroende pa rostfack och kroppsliangd, och deltagarna fick noggrann beskriv-
ning av hur réret skulle anvindas. I mina instruktioner till deltagarna utgick
jag fran det jag sjdlv fatt 1ira mig hos C. Romedahl och en egen instruktions-
skrift (se bilaga) som ocksé skulle fungera som en sékerhetsforeskrift for vad
man inte skulle gora, sa att ingen pa nagot vis skulle skada sig. (Vikten av att
alltid fonera lugnt med mjuka ansatser och avslut kan dock inte nog under-
strykas.) Efter muntlig instruktion och forevisning i cirka 45 minuter fick
varje person ldsa ett stycke text med ménga vokalansatseryoch sjunga en en-
klare melodi. Sedan f6ljde 90 sekunder av RTPW. Deltaéilma genomforde

Roérets mynning,
c:a2 cm under
14 vattenytan.




alla rorfonationen pé ett bra sitt redan vid forsta forsoket och det krivdes
ingen storre réttning. Det enda jag observerade var att de som hade mest
sangarvana eventuellt holl lite for 1dnga toner. (Det &r naturligt d@ man som
sangare ar van att premieras for 1dnga jamna toner. Dock far man inte riktigt
samma effekt 1 stimbandens boljning som om man slépper det idealet. I re-
sultatdiskussionen finns ett ldngre resonemang kring detta.) Direkt efter 90
sekunder RTPW fick de ldsa samma text och sjunga samma melodi.

Det dr osékert 1 vilken utstrickning deltagarna ldste mina instruktionstexter,
men jag mailade och sms:ade samtliga deltagare varje dag och bad dem skatta
sin rostliga dagsform efter bubblande. De svarade allesammans nogsamt och
hér ar en av de ambitidsa fragor jag fick i borjan via sms.

Hej!

Ar det mer eller mindre fordelaktigt att bubbla pd morgonen ndstan
direkt efter man vaknat? Mina tider idag blir 6:20, 8:20, 10.20, 12.00,
14.30, 16.30, 18.20, 20.00, 21.00 (de tre sista dr fore, mitt i, och efter
kéren). Men jag funderade alltsa pd om det dr bdttre att jag vdntar tills
innan skolan (8.20) for att bubbla den forsta gangen dd?

Idag har jag kdnt att det fladdrar i kinderna ndr jag bubblar ocksa!

Citatet (som é&r ett bland flera) visar vilket seriost forhallningssétt deltagarna
hade till experimentet. Da jag sjdlv upplevt RTPW som ganska trakigt och
hade haft svarigheter att uppehélla disciplin, forvarnades deltagarna om att
det antagligen skulle bdrja kénnas arbetsamt dag tre och att det var dd man
maéste hitta knep fOr att orka fullfolja. I mina kontakter for att soka deltagare
beskrev jag kort min egen positiva erfarenhet av rérfonation och detta kan ha
fargat deltagarnas svar i VAS-skalorna. (Visuell Analog Skala, dr en skala
med vilken man genom att peka pa en tiogradig skala och genom notering av
siffra 0 — 10 kan sjélvuppskatta en upplevelse.) Direfter fick informanterna
ldmna en frivillig kommentar till frdgan och svaret. Nedanstdende figur visar
ett exempel péd hur frdgorna var formulerade. Deltagarna fick bade gora ett
streck for att markera sin upplevelse pd VAS-skalan och valfritt skriva en
egen kommentar.

Exempel
Fraga 1. Upplevde du skillnad i kvalitet i talrost fore och efter forsta tillféllet
med rorfonation?

1 2 3 + 5 6 7 8 9 10

0=Mycket siimre 5= Ingen skillnad 10=Mycket biittre
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2.3 Analys

Deltagarnas skattningar har jamforts, som underlag for att dra slutsatser om
utfallet av forsoket. Reflektioner huruvida det finns monster i svaren bero-
ende péa faktorer sdsom bakgrund och rostfack har gjorts.

2.4 Etiska overvaganden

Innan denna undersokning startade l4ste jag ett antal studier fran flera lander
om rorfonation i vatten, och ingen av dessa nimnde nagot om alder pa de
deltagande. Undantagsvis ndimndes en alder av 72 ar pa en man, men da var
han den ende som deltog i just den studien. Darfor bad jag inte ndgon av mina
deltagare att ange sin exakta alder da jag inte uppfattade att det var viktigt for
resultatet. I Stockholm dr kretsen av korsdngare med speciell kompetens inte
sa stor. Darfor har jag valt att anonymisera deltagarna i denna studie for att
skydda deras identitet.

3 Resultat

I detta avsnitt presenterar jag studiens resultat om deltagarnas skattningar pa
fragor efter rorfonation i vatten, 90 sekunder atta gdnger per dag i tolv dagar
med start sista veckan 1 november 2015. Resultatet redovisas med de skatt-
ningsskalor jag presenterade i metodavsnittet. I anslutning till varje fraga be-
skriver jag kort olika monster i informanternas svar.

3.1 Estimerad skillnad i kvalitet i talrost fore och efter
det introducerande arbetet med rorfonation

Medelvarde
Person 8
Person7
Person 6
Person 5
Person 4
Person 3
Person 2

Person1

T T T T T T

0 5 10

0=Mycket sdmre 5=Ingen skillnad 10=Mycket battre
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Lamnade kommentarer:

Deltagare 1: - lite béttre

Deltagare 4: - det var som att ljudet kom ut av sig sjélvt, har inte tankt pa ti-
digare att det finns ett motstand i rosten

Deltagare 6: - inte s mycket i talrdsten som i sdngrdsten

Deltagare 7: - kdnns mjukare

Resultatet gav ett brett utslag. De som skattade stor fordndring blev omtum-
lade av upplevelsen for att den var sa plotslig och radikal. Tre deltagare kdnde
ingen forandring alls. Yngre deltagare kdnde i nagon mén storre fordndring
an dldre. Detta var ett moment bland ljudinspelningarna dér jag sjélv (utifrdn
min erfarenhet som sadngare och sangpedagog) med blotta 6rat kunde hora hur
rosterna fordndrades och icke fordndrades. Min direkta upplevelse av ljudet
stimde senare vdl med deltagarnas egna skattningar och det kidndes betryg-
gande att vi uppfattat samma sak.

3.2 Sangarnas estimering av rostmassig forandring ef-
ter tolv dagars arbete med rorfonation

Medelvdrde
Person 8
Person7
Person 6
Person 5
Person 4
Person 3
Person 2

Person 1

T T T T T T

0 5 10

0=Mycket sdmre 5=Ingen skillnad 10=Mycket battre

Lamnade kommentarer:

Deltagare 1: - ingen jéttestor skillnad

Deltagare 2: - dverlag mer positivt mérkbart i sdngrosten

Deltagare 3: - i borjan mer slemmig i halsen, men 6vergdende. Tonansatser
blev tydligare.

Deltagare 4: - talrésten kénns mer avslappnad

Deltagare 5: - upplever tétare klang, mindre ldckage

Deltagare 6: - kidnns starkare, stabilare, littare att ta ton och littare at halla
den, mindre skarvar.
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Deltagare 7: - effekt direkt efter bubbling pdtaglig men avklingande efter ett
tag. Sdng pa hojden har kénts lattare och mer frimodig.

Sammantaget skattas en stor forbdttring, men dven hér dr resultatet spritt. Tva
personer kinde att arbetet gett dem maximal forbéattring, medan det for andra
skedde forbattringar pa vissa omraden, men inte pa alla.

3.3 Upplevd ljudmassig forandring i tonkvalitet i tal
och sang efter tolv dagars arbete med rorfonation

Medelvarde
Person 8
Person 7
Person 6
Person 5
Person 4
Person 3
Person 2

Person 1

T T T T T T

0 5 10

0=Mycket sdmre 5=Ingen skillnad 10=Mycket battre

Lamnade kommentarer:

Deltagare 1: - tror ¢j det

Deltagare 2: - sdng pd de hogre tonerna mindre anstringd, mer 6ppen

Deltagare 3: - liter nog som innan tror jag men direkt efter bubblande mer
slat utan skrap. Vet ej om séngen later béttre men den kédnns
béttre. Hoppas att det ocksé aterspeglas i tonkvalitet.

Deltagare 5: - tror det blivit renare i svara ldgen och lite tétare.

Deltagare 6: - stabilare, mjukare talrost. Sdng, starkare och mer stabil, kan
halla tonen léngre, béttre luftekonomi.

Deltagare 7: - ljudmaéssig fordndring mirkbar 1 bade tal och sang, men tal-
rostens effekt satt inte i sa lange.

Deltagarnas kommentarer berdr hiar en mer positiv tillit till deras ljudpro-
duktion. De hade inte spelat in sig sjdlva under perioden sa deras skattning
var baserad pé upplevelsen av deras eget ljud.
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3.4 Upplevt minskat eller 6kat slitage i tal- och sang-

rost efter tolv dagars arbete med rorfonation

Medelvarde
Person 8
Person 7
Person 6
Person 5
Person 4
Person 3
Person 2

Person1

T T T T T T

0 5 10

0=Mycket samre 5=Ingen skillnad 10=Mycket battre

Liamnade kommentarer:

Deltagare 1:
Deltagare 2:
Deltagare 3:

Deltagare 4:

Deltagare 5:
Deltagare 6:

Deltagare 7:
Deltagare 8:

- Det har gitt bra att fortsétta sjunga konsert efter konsert vilket
normalt brukar gora mig lite hes.

- Ingen heshet efter stor konsert (dag 11) utan jag kidnde mig
uppsjungen.

- Efter konsert i helgen kidndes det bra, vanligtvis dr jag trottare
i rosten efter en sddan urladdning.

- Det har inte kénts lika jobbigt i storre folksamlingar eller sto-
kiga miljoer att gora sig hord. Jag har inte haft ont i halsen under
perioden.

- Mindre slitage, speciellt 1:a advent da vi sjong hela dagen med
koren. Ingen heshet efter konserterna som annars intréffar.

- Mindre heshet, snabbare dterhdmtning (sdng) ingen kénsla av
spanning i rosten efter en hel dags prat.

- Absolut mindre slitage.

- Brukar alltid bli sliten och trott efter perioder med mycket sang
—men inte nu!

Detta dr den mest homogena skattningen i hela undersdkningen. Ménga refe-
rerar till det minskade rostslitaget jamfort med tidigare ar och upplever stor

skillnad.
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3.5 Skillnad i kansla av tonansatser och intonation un-
der korrepetitioner efter tolv dagars arbete med
rorfonation

Medelvarde
Person 8
Person 7
Person 6
Person 5
Person 3
Person 2
Person 1

T T T T T T

0 5 10

0=Mycket samre 5=Ingen skillnad 10=Mycket battre

Lamnade kommentarer:

Deltagare 1: - Ev mjukare tonansats.

Deltagare 3: - Bittre ansats. Forhoppningsvis béttre intonation da jag blev
mer avspind, men vet egentligen inte.

Deltagare 5: - Bittre intonation

Deltagare 6: - Léttare att ta rétt ton, mjukare ansatser, enklare att reglera
roststyrka pp till ff och tillbaka. Upplever det som att jag blivit
bittre sangare och kénner mig glad.

Deltagarna ndmner hédr framst att tonansatserna kénns lédttare. Niar man
sjunger 1 kor har man ofta hoga prestationskrav pé sig sjilv just vid ansatsen
i varje fras. Man vill inte vara for tidig, for sen, eller avvika intonationsméss-
igt och det kan gora att man spénner sig. Hir har den intensiva arbetsperioden
med RTPW och egen reflektion sannolikt kunnat fungera som anspannande
faktor vid inpass och tonansatser.
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3.6 Skillnad i tidsatgang for rostlig aterhamtning mel-
lan repetitioner efter tolv dagars arbete med ror-
fonation

Medelvarde
Person 8
Person 7
Person 6
Person 5
Person 3
Person 2

Person1

T T T T T T

0 5 10
0=Mycket samre 5=Ingen skillnad 10=Mycket battre

Lamnade kommentarer:

Deltagare 5: - Ja, det var ju rdddningen 1:a advent.

Deltagare 6: - Aterhimtning behdvs nistan inte — med bubbling mindre sli-
tage Overhuvudtaget.

Deltagare 7: - Jag sjunger hogst 2 ggr i veckan sa det har inte varit ett pro-
blem innan.

Har skattas stor forbattring dverlag och deltagarna kan tydligt jamfora med
liknande intensiva repetitionsperioder tidigare &r.

3.7 Allmanna upplevelser av intensivt arbete med ror-
fonation

En av deltagarna beskriver att det kdnns skont att arbeta med rorfonation ef-
tersom hon tror att det bidragit till mindre slitage pa stimbanden i en intensiv
period av konserter.

En annan av deltagarna, en korist i 2:a altstimman med mycket brett register,
tycker att hennes rost blivit sldtare och att det forhoppningsvis hjélper henne
mot att fa en smidigare skarv mellan brost- och huvudklang.
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En sangare som periodvis under évningen hade problem med att hon kénde
sig torr 1 halsen (av roérfonationen) upplevde dnd4 att hon blivit positivt dver-
raskad, att Gvningen varit som “massage for rosten och ganska meditativt for
sinnet”. Hon trodde &ven att hon sangmassigt skulle hélla l&ingre om hon fort-
satte att gora Ovningarna.

En avancerad korist som just under denna period hade paus i aktiv medverkan
i korer reflekterar mycket 6ver RTPW:s pdverkan pa hennes talrdst. Hon skri-
ver 1 sin kommentar: ”Jag tror att rorfonationen har gjort att min rést kommit
tillbaka snabbare. Jag har verkligen gillat den avslappning som det har gett
for halsen 1 och med att jag latt kdnner mig anstringd — speciellt i storre folk-
samlingar eller stokiga miljoer. Det har inte kénts lika jobbigt att hantera det
med kontinuerlig bubbling. Det har kunnat géra ont, men jag har inte haft ont
under den hir perioden.”

En lyrisk-dramatisk sopran med morkare timbre, som sjungit férhallandevis
hoga stimmor 1 sin kor, tyckte att det var mycket intressant att kénna effekten
av den avkopplande bubblingen nér rosten var speciellt anstrdngd.

En andra alt (dven hon med stort register) hade haft vildigt stor nytta av
RTPW som helhet. Da hon var egen foretagare med intensivt arbetsschema
hade RTPW-stunderna gett henne mycket korta pauser och hon tyckte stun-
derna gett henne en kénsla av mindfulness, fokus och avkoppling i en aktivi-
tet. Hon skriver: "Kédnner mig piggare &n ndgonsin! Att andas ORDENTLIGT
atta ggr om dagen kénns som enorm skillnad i syresittning”. Hon beskriver
dven att hon upplever att hennes stod utvecklats enormt.

Den sista allmidnna kommentaren som ldmnades var frn en andra sopran som
ocksa var egen foretagare och hade arbetat med sdng och musik professionellt
hela sitt liv. Hennes kommentar talar bést for sig sjélv:

For min del en riktig aha-upplevelse. Jag kastar mig mellan genrer
(pop och klassiskt) och brukar alltid bli sliten och trott efter peri-
oder med mycket sang — men inte nu! Det ska bli spinnande att se
hur det blir efter en period med mer pop och rock. Dessutom fun-
gerar bubbelpauserna som korta mindfulnessévningar (stillhet och
enkelt fokus pa andning och tid) vilket dr vdildigt bra for mig. Om
manga fdar lika dramatiska resultat som jag, blir det hdir en stan-
dardévning for sangare, tinker jag.

Med tanke pa att deltagarna inte fatt ndgon som helst individuell coaching (sa
som sdng eller talovningar direkt relaterade till RTPW) under arbetsperiodens
tolv dagar, visar skattningarna ett mycket positivt resultat. Det jag uppfattade
som mest forvadnande var, att skattningen av forkortad terhdmtningstid och
minskat slitage var s homogen, da jag inte tagit del av ndgon studie dér del-
tagarna varit s samstimmiga.
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4. Diskussion

4.1 Analys

Sifferresultaten av skattningarna visar att deltagarna generellt upplevt en stor
forbéttring géllande rosthélsa bade i tal och sang av RTPW. Om man tar hin-
syn till att mina kontakter med forfrdgan om deltagande kort beskrev min
egen positiva erfarenhet av metoden dr det mojligt att deltagarna blivit fér-
gade av dem. Dock upplevde jag att deltagarna hade stor integritet och ut-
tryckte sina asikter i svaren utefter egen upplevelse utan att betydligt verkat
fargas av mina beskrivningar, eller varandras. Eftersom resultaten ar skattade
sa pass olika frin person till person i olika fragor tyder det ocksa pd att de
hittat sina individuella viigar. Aven om man sinker skattningsnivierna ir det
fortfarande en tydlig fordndring. Att deltagarna dessutom var s noggranna
med tidpassning var nagot jag inte vagat vinta mig. De sdngare som sjungit i
samma kor hade gjort RTPW tillsammans mellan repetitioner och uppehallit
bra disciplin dven dagtid. Att jag varje dag skickade en pdminnelse och fra-
gade hur dagens bubbling gatt, gjorde sannolikt ocksé att sangarna orkade
hélla geisten uppe och genomfora studien sd som schemat var uppsatt.

4.1.1 Reflektion gallande upplevelse av skillnad i kvalitet i talrost
fore och efter forsta tillfallet med rorfonation

Vid forsta fragan om upplevelse av eventuell skillnad 1 kvalitet i talrost fore
och efter forsta tillfdllet med rorfonation var variationen stor i resultat. Me-
delvirde 7,4. Det var ocksa véldigt tydligt pa inspelningarna att talrdstens farg
fordndrades radikalt for vissa och for andra hordes i stort sett ingen skillnad
alls.

De som inte kéinde nigon foréndring i talrosten pdtalade & andra sidan storre
fordndring 1 sdngrosten, (speciellt under lédngre tid), s& det visar hur olika
RTPW kan yttra sig beroende pd individ. Kommentaren fran den som hade
hogst skattning det var som att ljudet kom ut av sig sjdlvt, har inte tdnkt pa
tidigare att det finns ett motstand i résten” var malande. Kanske ar réstpro-
duktion som allra bédst nir man inte styr ndgonting utifran prestation, utan
kroppen tillits anvinda de medel den behdver i avspind energi, snabb eller
langsam sddan. Tankarna leder till Sovijarvis beskrivning av att vi ofta som
barn anvénder vir andning organiskt och fritt upp till 5 ars alder, men att vi
sedan skapar allt fler omedvetna spanningar i kroppen for att forsoka passa in
i de grupper vi tillhor eller vill tillhora. Rédsla dr en stark drivkraft men krop-
pen fér betala ett pris.
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4.1.2 Rostlig forandring efter tolv dagars arbete med rorfonation.

Andra frdgan om deltagarnas upplevelse av rostméssig fordndring i sing och
tal efter tolv dagars arbete med rorfonation skattades generellt hdgre dn upp-
levelsen av fordandring vid allra forsta rorfonationen. Ténkvart ér att de som
angav hogsta mdjliga virden var egna foretagare, som till viss del hade mgj-
lighet att styra Over sin arbetstid. ROsten var ocksé ett av deras arbetsinstru-
ment, vilket kan ha 6kat deras motivation att genomfora dvningarna regel-
bundet. De beskrev att RTPW-pauserna fungerade som mindfulness 1 ett 1
ovrigt stressat arbetsschema. Det kan betyda att det for vissa finns andra fy-
siska och psykiska effekter i positiv riktning annat &n paverkan péd det rent
rostliga. Denna reflektion var ndgot jag inte hort tidigare eller sjdlv erfarit, sa
den var intressant att ta del av. Flera pétalade att de upplevde en tétare ton i
sang och tal och att effekten av RTPW var extra tydlig direkt efter bubbling,
men att den avklingade efter ndgra minuter. Den tétare tonen kan ocksa ha att
gora med det okade kollisionstroskeltrycket. Nar det okar vid RTPW krévs
mer lufttryck for att stimbandssvingningen (glottisvdgen) ska komma igéng
och stimbanden sluts bade mer mjukt och elastiskt och mer effektivt. Om
man ser stimbanden ovanifrdn med hoghastighetskamera under avspédnd
RTPW kan man se, hur glottisvagen fortplantar sig &nda ut i kanterna dven pa
ovansidan av stimbandet. Logopederna arbetar for att man ska ta med sig
denna gynnsamma végrdrelse dven in i det vanliga talet.

4.1.3 Deltagarnas upplevelser av ljudmassig forandring i tonkvalitet

Upplevelsen av ljudmadssig fordndring i tonkvalitet var ocksd ganska hogt
skattad (men spridd) och det positiva kan ocksa bero pa att deltagarna kan ha
ként en storre tillit till sin sangprestation. Detta eventuellt for att de fokuserat
och reflekterat s& nogsamt pa sin rost under perioden. Att upplevelsen av ens
egen ton inte dr detsamma som for &horaren dr klart, men hir har den egna
auditiva aterkopplingen upplevts som positiv. I kommentarerna ndmns sta-

dighet och téthet i ton som forbittrade, och for en person upplevdes ingen
skillnad alls.

4.1.4 Deltagarnas upplevelser av minskat rostslitage

Att rostslitaget minskat verkar deltagarna vara eniga om. Har finns det hogsta
medeltalet pa hela mitningen (8,4) och kommentarerna &r glasklara i vad som
fungerat battre. Hir hade jag inte véntat mig en sddan enighet. Metoden att
lagga RTPW-perioden nir koristerna hade som mest konserter och repetit-
ioner pa aret for att fa sé tydlig respons som mojligt, positivt eller negativt,
verkade ge utslag. Det hade lika gérna kunnat ge utslaget att de blivit mer
slitna utav RTPW och att det hade varit béttre att ha total rostvila mellan re-
petitioner. Hur kunde dé skillnaden i rostslitage och tid for aterhdmtning bli
sa pass stor? Till del kan man fundera 6ver den massageeffekt som deltagarna
beskriver. Minga av deltagarna hade dven talrosten som betydande arbetsred-
skap och noterade att det vanliga rostslitaget efter moten eller foreldsningar
minskat. Gruppen var sa spridd i sdngerfarenhet, &lder och frekvens i sjung-
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ande, att deras enighet i det hoga medelvérdet dr vért att ta pa allvar. De ver-
kade néstan samtliga jimfora med hur det varit de sista fem aren vid 1:a ad-
vent och det dr ett gediget métt.

4.1.5 Deltagarnas upplevelser av skillnad i kansla av tonansatser
och intonation

Skillnaden i kdnsla av tonansatser och intonation skattades inte lika hogt (7)
och det som angavs mest var att ansatsen kindes “littare”. I min instruktion 1
bilagan poédngterade jag det lugna och jamna luftflodet snarare 4n den smy-
gande ansatsen av HHOOOQO. Detta for att inte ge for manga instruktioner till
deltagarna. Vid fokus pé kroppens naturliga tempo i luftflode dr det min erfa-
renhet, att den motoriska inldrningen gir snabbare. Om man strikt med pre-
stationskrav styr luftflodet (som trinade sdngare dr vana att gora), ar det latt
att det resulterar i en liten anspdnning som gor att kroppen inte riktigt far
fungera som den sjélv vill. Min erfarenhet dr att den snabbaste vagen till ett
bra slutresultat &r, att under de forsta tvd veckorna inte ha krav pa ldnga ut-
héllna toner utan att man forsoker lyssna till kroppens signal vad som blir
lagom for varje person. Da blir ansatsen som mest organisk. Nir den kinns
trygg och definierad i det motoriska minnet, kan man bdrja rora pa toner och
forsoka ta med sig samma avspinda ansats in i mer bestdmt tempo eller ton.
(Exempel pa fonationsldngd kan med variation vara sex och en halv sekund
och andningspausen tva sekunder). Om man verkligen dr noga med ett langt
H-ljud i ansatsen, kan man néstan kidnna den forsta pulserande tryckforidnd-
ringen i struphuvudet nédr H:et 6vergar i O. Jag tog inte upp hela denna ansats-
diskussion med mina deltagare, for jag uppfattade att det inte var huvudmalet
och jag ville ocksa att de skulle hitta sin egen vdg utan att jag styrde for
mycket. Kanske hade resultatet blivit annorlunda om det gjorts. Hér tror jag
att det finns mycket mer att undersoka. Det skulle vara mycket intressant ifall
niagon med bred klinisk erfarenhet (bade sangare och logoped), kunde prova
ett monster for hur man kan applicera den goda ansats som sker i roret till
starter i sdngfraser. Hur far man det sénkta struphuvudet och den gynnsamma
boljningen i stimbanden frdn det hogre subglottala trycket att vidare av-
speglas dven i hogre toner 1 sdng? Som séngare associerar jag till att enkelt
prova att sjunga en start-fras pa tonhdjd forst i ror, sedan utan ror pé u:, och
sedan med text for att se om det gor att frasen kdnns lattare att sjunga. Detta
kraver sannolikt regelbunden trdning under minst en 1 — 2 veckor av erfaren
sangare for resultat i ndgon riktning. Allt detta dr forstds spekulationer, men
dessa kan anvindas som utgédngspunkter for funderingar kring hur man kan
anvinda roret som ett komplement och tekniskt hjélpmedel 1 sangtréning.

4.1.6 Deltagarnas upplevelser av tidsatgang for aterhamtning

Tidsatgdngen for dterhdamtning fick ocksa véldigt hoga skattningar (8,1) och
jamforelsen med tidigare ars adventskonserter var ocksa tongivande i kom-
mentarerna. Nar frdgan togs med i formuléret, fanns ingen forvantan frén min
sida att det skulle ge utslag och jag hade inte 14st ndgon tidigare studie dér
man stillt exakt denna fraga.
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4.1.7 Deltagarnas allméanna kommentarer

Deltagarnas allmdnna kommentarer runt hela undersdkningen talar bést for
sig sjdlva och visar ocksa, att upplevelserna av RTPW dr mycket individuella.
Gliadjande for mig personligen var, att jag fick uppticka nagot i avslutandet
av perioden som jag inte forstod att jag hade sokt. Tidigare har mina funde-
ringar gétt till diskussioner bland mycket kompetenta sdngare, dér man testat
RTPW nagra ginger och att man inte upplevt ndgon storre fordndring. S4 som
jag tolkade det hade de inte gjort den intensiva 2-veckors period som jag ini-
tialt fick ldra mig var ett kriterium for att fa effekt. Nér deltagarna i den hér
undersokningen (dér endast en arbetade professionellt med sin rdst och dvriga
var amatorer pd god niva) efter 12 dagar kom till avslutande triff, var deras
fysiska forhéllningsitt till RTPW helt fordndrat. Varje person hade sitt eget
bestimda sitt att vinkla roret, sitt eget sétt att andas, sitt eget sétt att sétta an
tonen i roret. Allt korrekt men hogst personligt. Skillnaden fran borjan av pe-
rioden var tydlig; RTPW var inte ldngre ndgot jag behovde visa dem utan den
motoriska kunskapen och fornimmelsen var deras egen personliga. De hade
en egen referensram och forstaelse for hur RTPW kindes i just deras kropp.
Min slutsats av skeendet var, att den fysiska upplevelsen dr svar att tydligt
verbalisera. Det gynnsamma muskelmonstret méste ernds genom eget fre-
kvent praktiserande for att ge motorisk inldrning. Den motoriska inldrningen
verkar ta 10 — 12 dagars intensivt utovande for att man ska kunna skapa sig
en tydlig bild huruvida metoden ér till hjélp {for varje enskild person. Det ér
min tolkning, att man sedan kan ldgga roret dt sidan och anvénda det vid be-
hov.

4.1.8 Allmanna reflektioner

Det som ocksa kan sdgas runt de véldigt positiva kommentarerna om RTPW-
trdning 4r, att det skulle kunna vara av stor nytta som rdstergonomiskt hjalp-
medel for ldrare, radiopratare, journalister, foreldsare osv. Det som visade sig
svért i denna studie var, att exempelvis en person som arbetade som forskol-
larare inte hade en chans att {4 tid att anvinda RTPW sa ofta som studien
kriavde. Hon var tvungen att tacka nej. Man kan fOrsta att det inte gér att sdga
till barn att man méste ta tre minuters paus varannan timme for att trdna ror-
fonation. Det dr troligt att man maste ta ett samlat grepp pa varje arbetsplats,
om man ska planera in RTPW-tréning under en tiodagarsperiod for till exem-
pel larare. Resultatet skulle & andra sidan gora stor nytta om utfallet var posi-
tivt, d& barnen i forlingningen hdrmar sina pedagogers sétt att tala. Just for
larare som é&r speciellt utsatta for rostslitage finns en tydlig studie (Paes m.fl.
2013). Den innefattade 25 kvinnliga ldrare, som samtliga led av konstaterad
dysfoni (heshet av olika orsaker) sedan 5 ar tillbaka. Ingen av ldrarna hade
fatt ndgon behandling for detta och de fick gora en kort och intensiv period
av RTPW. 68 % av ldrarna upplevde att det kéindes lattare att tala efterdt och
52 % upplevde ljudmaéssigt forbéttrad rostkvalitet. Det gjordes dven en per-
ceptuell analys som visade att forbattringen var signifikant. Dock finns inga
garantier att triningen ger resultat for varje enskild person. Ett av de praktiska
skélen till att ge metoden en chans &r att den &r sa pass billig att den kan vara
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tillgdnglig for alla. Ett glasror kostar med frakt ca 80 kr. En forsiktighetsat-
gird man bor iaktta dr att se till, att fa vdgledning av logoped eller annan
erfaren person initialt ndr man sitter igang. Alla har lite olika sitt att fonera
och det dr mycket vért att & individuell coaching for att fa storsta nytta av
metoden. Det dr min Overtygelse att det optimala &r, att samtidigt som man
gor RTPW-trining fi svensk traditionell rostbehandling géllande tal (alterna-
tivt nagra fa sénglektioner for sdngare med fokus pa luftfléde och niva pa
struphuvud) pa ett sétt, som knyter an till rorfonationen. Det skapar mer trygg-
het och valfrihet for utovaren.

4.2 Resultatdiskussion

4.2.1 Rostlig forandring efter tolv dagars arbete med rorfonation

Flera pétalade att de upplevde en tétare ton i sing och tal och att effekten av
RTPW var extra tydlig direkt efter bubbling, men att den avklingade efter
ndgra minuter. Det senare dr vad som beskrivits som normalt i tidigare studier
(Enflo, 2013).

4.2.2 Deltagarnas upplevelser av ljudmassig forandring i tonkvalitet

I Franzéns och Wijkmarks jamforelsestudie frdn 2013 beskrivs, att jitter och
skimmer (oregelbundna skrap och brusljud i fonation) minskar efter arbete
med RTPW. Nir deltagarna beskriver att de kidnner en “téitare” eller sldtare”
rost, dr det troligt att det dr en sdédan minskning de upplever.

4.2.3 Deltagarnas upplevelser av minskat rostslitage

Till del kan man fundera 6ver den massageeffekt som deltagarna beskriver.
Goats (1994) redovisar tidigare evidensbaserad forskning géllande olika ef-
fekter av massage inom sportmedicin. Han tar upp olika terapeutiska ater-
verkningar, som Okat blodfléde, kontroll av vattenfyllda svullnader (6dem),
paverkan pa bindvdv, muskler och nervsystem som positiva resultat. Bland de
olika massagetekniker han ndmner finns “’vibrerande skakning, gnidning och
kné&dning” och man kan mycket vl dra likheter till det som hénder med hela
svalget och stimbanden nér lufttrycket fran vattenbubblorna moduleras.

4.3 Metoddiskussion

Foreliggande studie genomfordes med en pet-flaska istdllet for med ett Gppet
karl, vilket kan ha paverkat resultatet. Anvindandet av RTPW i flaska istéllet
for 1 oppet kérl 1 en undersdkning kan vara kontroversiell utifran ett forsk-
ningsperspektiv och det &r viktigt att forklara bevekelsegrunderna.

Min bakgrund var att jag under tv4 ars tid fonerat i 6ppet kérl ndr jag fick hora
fran flera logopeder, att det fungerade dven att anvénda sig av 0,5 liters pet-
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flaska, och da lampligast en Coca-Cola flaska. De allménna fordelar som flas-
kan gav var, att det gick lattare och var mer tidseffektivt att ha med sig atti-
raljer dven 1 offentliga miljoer och léttare att f4 en bra héllning med blicken
framét 1 horisontlinjen istéllet for nerdt pa bubblorna. Som van sangare kan
man fokusera pé att kdnna andningen léngre ner i kroppen och folja luftstrom-
men i tanken som jimna végrorelser. Den stora nackdelen med att anvénda
flaska dr, att alla studier som gjorts om eller med rorfonation har gjorts i 6ppna
kérl. Antti Sovijérvis mangériga och noggranna arbete gjordes i 6ppna kérl
och Susanna Simberg (som idag for hans metod vidare) foresprikar endast
anvindning av saddana. Samtidigt dr det heller inte bevisat att rorfonation i
flaska skulle vara sdmre 4n i 6ppet kérl.

Det dr min forhoppning att det ska komma en tydlig studie liknande Ef-
fects on vocal fold collision (Enflo m.fl. 2013) som kunde méta om, och i sa
fall hur stor, tryckfordandringen &r i t ex en 0,5-liters petflaska. Vattentrycket
paverkas inte av hur brett ett kdrl dr utan hur hog vattenpelaren ér, (vattenpe-
larens hojd ovanfor rérets mynning). Diremot dr det tdnkvért att méngden
bubblor i ett mycket litet kdrl kan minska trycket ovanfor roret om de skjuter
undan vattnet. En intressant ingenjorsméssig utmaning vore, om det i framti-
den skulle gé att konstruera ett glasrér med inbyggt modulerat motstdnd utan
vatten. Tryggast dr forstds om man har mojlighet att anvidnda ett Sppet kérl
och da speciellt i bérjan av RTPW-tréning.
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Bilaga 1

Mina heminstruktioner var foljande:

Att tinka pa vid rorfonation:

Sitta eller sta med bra balans sa att du inte blir hopsjunken 1 nacke, hals
eller 6verkropp. Det viktigaste &r att det kinns bra och relativt bekvamt.
Att man har mdjlighet att andas val.

For ner roret 1,5 cm 1 vattnet. Sdg ett utdraget HHOOOOOO 1 normalt
taltonsldge med normal roststyrka. Fonera monotont i ett bekvamt lige.
Efter en vecka: Reflektera girna ver hur den smygande tonansatsen
kénns.

Hiamta andan lugnt mellan varje fonation utan stress.

Slut endast 1dpparna runt roret, ej tinderna. Fortsétt att ljuda i 1,5 minut.
Det dr minimum vad som kravs for att muskelmonster ska fordndras.

Kénn efter om du kan fornimma vibrationer dven 1 kinder, bihalor och
svalg.

Vill du g vidare i tonhdjd, prova da att langsamt gora glissandon upp
och ner pé en ters. Ett barn beskrev det ”som en ambulans som kor lang-
samt over grona kullar” om det &r en bild som fungerar.

Allt 1 lugnt, bekvimt tempo. (Jag rekommenderar dock forsta veckan
man anvénder roret att man héller sig en monoton ton. Min erfarenhet &dr
att det &r som att kroppen lér sig bittre da.)

Sank inte roret djupare dn 1,5-2 cm. Trycket mot stimband blir for hart
om du sénker roret ldgre i vatten.

Om du anvénder flaska att bubbla, se till att flaskans hals alltid dr 6ppen
sa luften kommer ut. Annars blir &ven hér trycket for hogt. Alternativt,
anvand oppet kérl och se till att skalen med vatten kommer tillrackligt
hogt sé att du inte bojer hals eller nacke.
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Bilaga 2

Enkatfragor

1. Upplevde du skillnad i kvalitet i talrost fore och efter forsta tillfallet
med rérfonation?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
M

0=Mycket sémre 5= Ingen skillnad 10=Mycket battre

Ev. kommentar:

2. Upplever du kansla av eventuell rostmassig foérandring i sdng och
tal efter 12 dagars anvandning av rérfonation enligt schema?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
M

0=Mycket sémre 5= Ingen skillnad 10=Mycket battre

Ev. kommentar:

3. Upplever du ljudmassig férandring i tonkvalitet i tal och sang efter
12 dgr enligt schema?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
M

0=Mycket sémre 5= Ingen skillnad 10=Mycket battre

Ev kommentar:

4. Upplever du kansla av minskat eller 6kat slitage i tal- och sangrost
efter 12 dgr enligt schema?

i1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
M

0=Mycket 6kat slitage 5= Ingen skillnad 10=Mycket mindre
slitage

Ev. kommentar:
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5. Upplever du skillnad i tonansatser och intonation under kérrepetit-
ioner efter 12 dgr enligt schema?

i 2 3 4 5 6 7 8 9 10
M

0=Mycket svarare 5= Ingen skillnad 10=Mycket lattare

Ev. kommentar:

6. Upplever du skillnad i tidsatgang for rostlig aterhamtning mellan re-
petitioner?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
M

0=Mycket langre 5= Ingen skillnad 10=Mycket kortare:

Ev. kommentar:

7. Vad ar din allmé&nna kénsla runt perioden av intensivt anvédndande
av rorfonation?
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