MAGMA & BOGAZICI CAZ
KOROSU

Dogru Ses

Kullanim




Icerik

e Sarki soyleme sanati
o Ses sagligl
o Dogru nefes alma
o Dogru durus
o Sesi yerlestirme
o Diksiyon
© Yorumlama
e Sarki soylemenin fiziksel sagligimiza
faydalari
e Sarki soylemenin ruhsal sagligimiza
faydalari
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SARKI SOYLEME SANATI

.Ses saglig

.Dogru nefes alis-veris
.Dogru durus

.Sesi dogru yere
.yerlestirme

.Diksiyon

.Yorumlama
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1-SES SAGLIGI ICIN DIKKAT EDILECEKLER

e Bagirarak konusmamak.

e Sabah uyaninca bir sure konusmamak.

e GUn boyunca bol suicmek (oda sicakliginda).

e Dengeli beslenmek ve midemizi asiri doldurmamak.
e Uyku slUresine dikkat etmek.

e Ortamin nemi ve IsiISsina 0zen gostermek.

o Allerji ilaclari kullanmamak.

e Nefesi dogru sekilde alip vermek.

® Bas, boyun ve omuz egzersizlerine 6zen gostermek.



1-SES SAGLIGI ICIN DIKKAT EDILECEKLER

e Sarkli soylemeden once vucudu ve sesi dogru ve yeteri
kadar acmak.

e Gereksiz antibiyotik kullanimindan kacinmak

e Cay, kahve, slUt, soda, visne suyu, gazli/asitli, asir
sekerli, sicak/soguk iceceklerden uzak durmak.

e Alkol kullanmamak.

e Sigara ve uyusturucudan kesinlikle uzak durmak.

e Cevrim ici gorusmeler ve telefon konusmalarini en az
dlizeyde yapmak, bu imkanimiz yok ise dogru yerden ve
daha dusuk seste konusmak.







2-DOGRU NEFES ALMANIN FAYDALARI
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Yeterli nefes kontrolu saglar.

Ses kalitesinin yukselmesine yardimci olur.
Tonda nefessiz kalmamayi saglar.

Nota tutma (entonaston) ve uzun cimle
soyleyebilme becerisini artirir.

Ses hacmini ve volumunu artirir,

Sarki soylerken stabil kalabilmeyi ve dayaniklilig
artirr,

Sarki soylerken viucudun herhangi bir yerinde
olusacak gerginligi onler.

Ses tellerinin zorlanmasini onler.



3-DOGRU DURUSUN FAYDALARI

e Nefes kontrolune yardimci olur.

e Ses kalitesinin yukselmesine yardimci olur.

e Dengeyi saglar.

e Cabuk yorulmayi onler.

e Olusabilecek sirt ve boyun agrilarinin online gecer.

* Ses hacmini ve volumunu artirir. =

e Vicudun gereksiz kasilmasini onler.
e Yapilan tum egzersizlerden maksimum verim almaya
yardimci olur.







4-SESI DOGRU YERLESTIRMENIN FAYDALARI

e Kontrollu nefese yardimci olur.

e Ses kalitesinin yukselmesine yardimci olur.
e Entonasyon kontrollu saglar.

e Ses hacmini ve volumunu artirir.

e Daha az eforla dogru sesi cikarmayi saglar.
e Ses tellerinin zorlanmasini onler.

e Ses araligini genisletir.




5-DOGRU DIKSIYONUN FAYDALARI

e Sozlerin dogru anlasilmasini saglar

e Sarkinin anlaminin oturmasina yardimci olu

e Dogru ses kullanimina yardimci olur

e Ses hacminive volumunu dogru kullanmaya
yardimci olur

e Dogru agiz acikligini saglar

e Sesidogru pozisyona yerlestirmeye yardimci olur
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6-DOGRU YORUMLAMANIN FAYDALARI

e Eserin dogru seslendirilmesine yardimci olur.
e Esere zenginlik katar.
e Yapilan isin daha buyuk keyifle icrasina yardimci olur



SARKI SOYLEMENIN FIZIKSEL
SAGLIGIMIZA FAYDALARI

e Duzenlive dogru nefes alindigi icin, kan
dolasimina daha fazla oksijen gitmesini saglar.

e \/Ucudumuz, iyi hissetmemize yardimci olan
endorfin hormonu salgilar.

e Akciger kapasitemizi ve durusumuzu gelistirir.
Sinusleri ve soluk borusunu temizler

J : e Kan basincini dusurdr.
.ﬂ e Algilanan aciyi hissini dusurdur.

e Dogru nefes alindigiicin bagisiklik sistemini
guclendirir.

e Oturma pozisyonunda olsaniz bile, Ust vucuttaki
kas gruplarinin calismasina yardimci olur.




SARKI ¢ SOYLEMENIN RUHSAL
SAGLIGIMIZA FAYDALARI

e Ritim duygusunu gelistirir.

e Ogrenmeyi aktive eder.

e Anilarin rahatlamasina yardimci olur.

e Toplumsal baglari tesvik eder.

e Birlikte sarki soylendiginde; topluluk duygusu, aidiyet
ve paylasilan cabayi hissedilir.

e Motive eder ve guclendirir.

e Dogru nefes alip verme sayesinde rahatlama refleksini

devreye sokar
e Stresle bas etmenin en iyi yollarindandir.



