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SES
HiJYENI




o

e Uyanir uyanmaz 1 bardak su
icilmelidir.

e Yatilan odanin havasi taze nemli
olmalidir.

e Gun icerisinde 10-12 bardak su
icilmelidir.

e Bogaz temizlemekten ve siddetli
oksurukten kacinilmalidir.

e Sigara ve diger tutun urunlerinden
kullanilmamalidir.

e Alkol ve kafein kontrollU
tuketilmelidir.

e ReflUye sebep olabilecek asitli, gazli,
asiri yagli ve baharatli gidalardan
uzak durulmalidir.

e Konusurken nefes tutulmamali,
duzenli nefes alip verilmelidir.

e YUksek ses veya fisiltl ile
konusulmamalidir.




PROVA
GUNU
RUTINLERI




e Prova gunu uykuyu tam almis olmak
enerji ve ses sagligi icin onemlidir.

e Provadan bir gun once vokal kord nem
dengesinin bozulmamasi icin kesinlikle

alkol alinmamalidir.

e Prova sabahi protein agirhikh bir kahvalti

yvapilmali, Cay/kahve gibi aliskanliklar var
ise sabah kahvaltida tuketilmelidir.

e Prova d6ncesi/arasi kuruyemis, meyve vb.
hafif atistirmaliklar tercih edilmelidir.

e Provaya gelmeden once ses isitiimali

(kapali agiz, u vokali, dudak trili vb.) ve
vucut acilmalidir.

e Prova esnasinda icmek icin kisisel olarak
yeteri kadar su bulundurmalidir.

e Provaya girmeden once, prova arasi ve
provadan hemen sonra kesinlikle sigara

iIcilmemelidir.

e Prova esnasinda saglikli ses elde etmek
icin omurga dik tutulmali ve ayaklar yere
saglam basmalidir.

e Onemli Not: Prova bitiminde vokal kord
yorgun olacagi icin dinlenmeye gecmek
oldukca onem tasir. Acil olmadigi surece
telefon gorusmesi yapmamak, prova
clkisinda sarki soylememek, kalabalik
ortamlarda konusmamak ses sagligi icin
oldukca onemlidir.



KONSER
GUNU
RUTINLERI




o

Ne yemeli? Ne icmeli?

e Performanstan en az 2 saat once yemek
yemek birakilmalidir.

Uzun sureli tokluk ve fiziksel guc icin
performans oncesi 6gunumuz protein
agirliklr olmalidir.

Performans dncesi veya performans arasi
ik bir bitki cayl bogazi rahatlatip vokal
kordun nem dengesini koruyacaktir.

Performans oncesi siyah/yesil cay veya
kahve tuketilmemelidir.

Performans gunu diger gunlerde oldugu
gibi su dengesini saglamak oldukca
onemlidir.

Sesi dogru ve yeterli agcmak

e Konser gunu sabahi tum akisa
soylemeden goz atilmalidir.

e Ogle saati 30 dakikayl asmayacak sekilde
(eserleri soylemeden) ses isitmalidir.

e Genel prova sonrasl konser saatine kadar
telassiz sekilde dinlenilmeli, gerekli
goruldugu durumlarda bir kac egzersiz
yapmalidir.

e Fazla yapilan egzersizlerin vucudu
zorlayabilecegini ve sesteki tazelik ve
parlakligl etkileyebilecegi
unutulmamalidir.




o

Sahne hazirlhiklarinda
nelere dikkat edilmeli?

e Sahne hazirligl esnasinda diger
koristler ile sohbet edilmemeli, sesi
ve bedeni yoracak aktivitelerden
kacinilmalidir.

Konser gunu olabildigince ice
donulmeli, eserle ve sesle
Hgilenilmelidir.

Kuliste; sac hazirliginda fon sesinde
sohbet etmeye calisilmamalidir.

Sac spreyi, parfum, deodorant vb.

havaya karisan maddeler kapali ve
surekli bulunacagimiz ortamlarda
kullaniimamalidir.

Telefonla konusmak sesi normalden
fazla yordugu icin performans gunu
telefonla iletisimi minimum
duzeyde tutulmalidir.

Alkisiniz bol olsun!




