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Anti-Aging fur die Stimme

Wie jedes menschliche Organ altert auch die Stimme. Bereits ab flinfzig Jahren
kann die Leistungsfahigkeit der Stimme sowohl beim Sprechen wie auch beim
Singen deutlich abnehmen. Lautes und langes Sprechen wird anstrengend, beim
Singen in hoheren Tonlagen fallt die Kontrolle schwer.

Einerseits verknochert das die Kehlkopfmuskulatur haltende Knorpelgerist des
Kehlkopfes zunehmend und verliert dabei an Elastizitat. Andererseits nehmen
Belastbarkeit und Flexibilitat der Schleimhaut ab. Besonders die Schleimhaut auf
den Stimmlippen ist flir unseren Stimmeinsatz wichtig. Zudem kann eine niedrigere
Grundspannung im Korper je nach Fitness zu einer schwacheren Stitze des
Zwerchfells fihren.

Gliicklicherweise kdnnen wir diesen Problemen mit einfachen Ubungen entgegen-
wirken. Die Beweglichkeit der Schleimhaut kann bspw. durch Ténen auf minimaler
Lautstarke (Randstimme) trainiert werden. Vor allem vor langerer Beanspruchung
der Stimme sollte die Schleimhaut gut befeuchtet, also viel getrunken werden. Zu

meiden sind Nikotin, Alkohol, scharfes und Gbermassiges Essen.

»Wer glaubt, dass sich hinter der Bezeichnung ,, Anti-Aging fiir die Stimme* ein
Zaubermittel verbirgt, der irrt. Es handelt sich dabei vielmehr um einen individu-
ellen Weg, einen langfristigen Prozess, eine Anleitung zu kontinuierlicher Arbeit an
sich und mit sich selbst. Jeder Einzelne kann sein stimmliches Schicksal in

erheblichem Masse selbst beeinflussen und bestimmen.“
Prof. Dr. med. Wolfgang Angerstein
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