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תרפיה קולית לשיקום ושיפור איכות הקול                                                                      
 בעזרת ערכת תכישירים טבעיים ומכשיר אימון קולי  

 
 יתרונות השאיפה/שאיבת אוויר  

 מגע ישיר של התכשירים עם מיתרי הקול 
 הגדלת כמות הלחות/סאונה בבית הקול והמיתרים 

 פתיחת חללי התהודה   
 חיטוי מערכת הנשימה 

 עיסוי למיתרים 
 חיזוק שרירים טבעתיים בשפתיים/ מחזק אוטומטי שרירים טבעתיים בבית הקול)מכסה הגרון שרירים של קנה הנשימה(

 חיזוק שרירי ראש צוואר 
 חיזוק הטורסו )הרחבת הצלעות( 

 פתיחת הגרון 
 הרחקת המיתרים המדומים זה מזה

 
 יתרונות הנשיפה 

 שיחרור והרפיית השרירים בבית הקול 
 הפחתת הלחץ מבית הקול 

 הצרות ודיקוק המיתרים. 
 שימוש יעיל יותר של המיתרים. מבלי לבשבש הרבה אנרגיה

 הגמשת תנועת המיתרים  
 הגדלת השליטה על המנעד הקולי 

 רך. פעמים ביום או בהתאם לצו   3-4 בין אשר קיימת בעיה קולית מומלץ לתרגלכ
 

 ת סיליקוןאטמים וצינוריאף,   אטבאביזרים:  עם  טכניקה טיפולית
 :ללא מאמץ וללא מחשבה(בתרגול  רפואית  )המוטו

  
: מטרות התרגול  

שרירי הנשימה. וחיזוקהגמשתם ובמקביל שיפור משמעותי  םחיזוקבקלות וביעילות ע"י לפעול מיתרים ל לגרום  
  

10-בין  דקה.חוזרים על התרגול כל שעה למשך בעיות קוליות אם יש  דקות בכל פעם.  10-1 :משך התרגול

פעמים ביום  12  

  
: )הכנה( שלב א'   

    77קלאסית מס'  TMRGמתמצית  (  10-15)  טיפות מספר נתחיל בהוספת 
סירנות(, כשהראש נוטה למעלה עם לרבע כוס מים ונגרגר את המים תוך כדי השמעת צלילים עולים ויורדים )כמו 

 שניות. ואז נבלע. 3-30המבט לתקרה. למשך 

   מינימום מאמץ בזמן  הפעולה. : דגש בתרגול 
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: 'שלב ב  

    עד לרבע הכמות  למלא את הבקבוק במים חמים.1 .1

(6טיפות משמן סינרג'י לקול )מס  2-1.לטפטף  2  
 בובסיב רית הסיליקון לבקבוק ולאטום להכניס את צינו .3
 לאטום את האף בעזרת אטב האף .. 4
 לאטום את האוזניים עם אטמי האוזניים.  .5
 

: אופן התרגול  
 . המסומן)הנמוך( רק עד הקו הראשון  למים בתחילת התרגול נכניס את הצינורית הערה חשובה: 
 
, דרך הצינורית כמו סירנה,צלילים עולים ויורדים  הפקת  עםאוויר  לנשוףו להכניס את הפיה הארוכה לפה( 1

 בעדינות ובעוצמה חלשה ככל הניתן וליצור בועות קטנות.
ובלחץ הבועות גדולות מדי סימן שאנו משתמשם בכמות רבה מדי במידה ו)  YOUעם התנועה 'או' בשורוק. כמו 

 .     או יותר אם אפשר שניות 4 משך הנשיפה : של אוויר(.
 
)תנועת שאיבה( דרך הפה דרכה אוויר  ולשאוףלהחליף פיה. ללפוף עם השפתיים את הפיה הקצרה יותר.   (2

או   שניות 4למשך  .השרירים הבינצלעיים( לחיזוקהרחבת הצלעות ב להתמקדתנועה בתוך כדי יצירת בועות. )
דרך הפיה  ושאיפה דרך הפיה הארוכה   נשיפה עם הפקת קול ובועות.וחוזר חלילה. למשך דקה. יותר אם אפשר.

 הקצרה תוך יצירת בועות. 

 
 
, ע )לא גבוה מדי( ובעוצמות מתונות אמצבמרכז המנעד. בבצלילי  יש לתרגל  רק: בתקופה הראשונה הערה 
     הנוחות. לא ללחוץ ולא להתאמץ . תחושתלשמור על  ו

               
   ובנשיפה של הצלילים להוסיףבאותה הצורה  להמשיך את התרגולניתן  הרוצים לאמן את קולם, למתקדמים( 3

תוך יצירת בועות מתונה )קמץ, חולם, צירה, חיריק ושורוק( בעוצמה .לסרוגין ,את כל אחת מחמשת התנועות
ובין  רידה לנמוכים.לאחר מכן להגביר בהדרגה את העוצמה עם העליה לצלילים הגבוהים ולהנמיך מיד בי קטנות.

 הנשיפות להחליף צינורית לקטנה ולשאוף ולהרחיב את 'כלוב' הצלעות.
  

משפטים מעיתון  סיים את התרגול בהקראת למומלץ ומרצים מורים סובלים מצרידות בדיבור או לשחקנים (  ל4
  נוריתהצי לתוךה הדרך אות לשיר שיר פשוט ביכולים זמרים   .לתוך הצינורית הארוכהולדקלמם ספר מאו 

  ולסיים בשאיפה תוך יצירת בועות. .(ולהפקת קול בריאה  משמעותי לשיקום המיתריםמילים ה.)שילוב הארוכה
  

. )יציאת האוויר החוצה מהאף  הקדמיים הדהוד הקול בחללי התהודהפרו את אטימת הנחיריים והאוזנים יש
אטימת האוזניים נוכל לשמוע את הקול שלנו   ע"י ות.תחסם וכך הקול ישאר בחללים ויהדהד בהם פעמים נוספ

על ההמיתרים. פחות לחץ כך נמבפנים בצורה ברורה יותר ו  
 

ודה עם הקול .יש לבדוק מדי פעם כמה כוח מושקע והאם ניתן להסתפק בקלות ונוחות בע השגתהדגש בתרגול: 
 .  ונבדוק שהתחושה נשמרת נעימה ונוחהבפחות.  במהלך התרגול נעצור 
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עד רק חלק קטן מהצינורית בתוך המים  ש. כיותר קלה:כשחומרת הצרידות והקושי רבים נתרגל בצורה הערה 
ולאתגר אותו )ואנו לא סובלים    יותר  חנו רוצים לאמן את הקולכשמצב הצרידות משתפר או אם אנ הקו הראשון.

נוסיף בהדרגה יותר מים לבקבוק.   מבעיות צרידות(    

                                                                                                                            
לפני כל   יניים,עם הש  בה אין לנגוסת של הצינורי יותר כדי לשמור על אורך חיים גדול  :הערה חשובה

   .במקום מוצל ןולאחסייבש ללשטוף התרגול עם סיום  מיד וותה שימוש לשטוף א

   .  
  נסיים עם הרפיית הלשון לקבלת שחרור מקסימלי של שרירים בבית הקול שלב ג' : 

שרירים בבית הקול, למעבר אוויר חופשי יותר ולשיפור הדיקציה/חיתוך הדיבור(    ת תנועשיפור )יתרום ל  
 אופן התרגיל: 

.להוציא את הלשון החוצה(1  
לעטוף את הלשון בבד נקי )מגבת קטנה , מטפחת, גזה((2  
הידים מעט החוצה  2למשוך את הלשון בעדינות בעזרת האצבעות של (3  

)ללחוץ עליה באזורים שונים( עם אצבעות שתי הידיים.  ולעסות אותה   
על התנועות הבאות )לסירוגין(.  בצורת סירנה להוסיף צלילים משוחררים(4  

   . אי פתוח מחויך )חיריק( ואה )פתח( שנשמע כאנחה ופיהוק
וכיווץ בבית הקול. ת' שריריםנעיל'לא למשוך חזק מדי את הלשון כדי שלא ניצור הדגש בתרגול:  
. )לפי הצורך(דקות 5מספר שניות ל:  בין משך השחרור  

 
הבהצלח                                                           
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