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Bildung +Begegnung

Meine Stimme im Gleichgewicht halten

Samstag, 20. September 2025, 9.00 — 16.45 Uhr

Kursinhalte und Methoden

In diesem Workshop geht es um die Gesundheit der Stimme. Was kannst du tun, wenn deine tagliche
Stimmbelastung hoch ist? Du lernst alltagstaugliche Tools kennen, um deine Stimme in Balance zu
halten. Im Fokus stehen SOVTE-Ubungen und die Lax Vox-Methode. Eine effektive Technik mit teils
geschlossenem Vokaltrakt, die Atmung, Stimmlippenschluss und Resonanzraum gezielt optimieren.
Die Ubungen eignen sich ideal als Warm-up, Cool-down, zur Regeneration und zum Stimmtraining.

Lernziele

Wie halte ich meine Stimme im Gleichgewicht und bleibe achtsam im Umgang mit meinen
Ressourcen? Ankeriibungen helfen dabei, die Stimme zu stabilisieren und bewusst einzusetzen. Bei
Uberlastung sorgen gezielte Cool-down-Ubungen fiir schnelle Regeneration. Lautstdrke- und
Akustikiibungen helfen, die Sprechlautstéarke den Raumlichkeiten anzupassen.

Zielgruppe

Deutschkursleitende auf allen Stufen

Kursleitung

Miriam Sutter ist professionell ausgebildete Sangerin (Jazz, Pop), Songwriterin,
Vocal-Coach, Stimm- und Sprechtrainerin nach AAP (CAS) und seit 2023 Lax Vox
Mastertrainerin.

www.miriammusic.ch

Kosten
220.- Fr.

Die Weiterbildungen werden vom Kanton St.Gallen subventioniert. Kursleitende bei akkreditierten
Deutschschulen und anderen Anbietern im Kanton St.Gallen (ausser Regelstrukturen, z. B.
Lehrpersonen der Volksschule) profitieren von einer Ermassigung von 100.- Fr.
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