
Stimmhygiene - Tipps für
den Alltag

Logotastisch
P R A X I S  F Ü R  LO G O PÄ D I E

DAS TUT DER
STIMME GUT

🏠 RAUMKLIMA
Regelmäßig lüften

Ausreichende
Luftfeuchtigkeit (≥ 40 %)

💧 TRINKEN
1,5–2 Liter Wasser oder
milde Tees täglich
Hält die Schleimhäute
feucht 🌿 INHALIEREN

Mit Kochsalzdampf
Befeuchtet und beruhigt
die Stimme

🌬️ ATMUNG

🗣️ SPRECHEN
Ruhiges Tempo und
angenehme Lautstärke
Deutlich artikulieren

🧍 HALTUNG
Aufrecht und locker
stehen/sitzen
Blickkontakt und
Zuwendung zum
Gegenüber

🍬 SCHONENDE
PFLEGE

🎶 STIMME
AUFWÄRMEN

Möglichst die
Nasenatmung
nutzen

Stimme
regelmäßig
entlasten
Summen, Gähnen,
sanftes Tönen
vor Belastung

Milde Lutschpastillen (z.
B. Salbei)
Bei Kälte: Schal tragen
Bei Heiserkeit: Stimme
schonenAuswirkungen einer falschen

ZRL:

Logotastisch - Praxis für Logopädie

wichtig: Bei Heiserkeit länger als 2 Wochen oder Schmerzen im Hals-
/Brustbereich bitte ärztlich (HNO) abklären lassen!!!

Diese Gewohnheiten tun der Stimme gut und schützen sie im Alltag:
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