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مقدمه
آوازخواندنورزشــیشگفتانگیزاستکهمیتواندساعتهاشماراســرگرمکند.اماپرورشمهارتهای
آوازخوانی،زمانوتمرینمیخواهد.هدفکتابپیشروآناستکهباتمرینهاییکهبهطورخاصبرای
پرداختنبهرایجترینجنبههایآوازخوانیطراحیشــدهاند،درتقویتتکنیکآوازخوانیبهشماکمککند.
اینتمرینها،مشقهاییروزانهدراختیارتانقرارمیدهدتاهرروزیاهروقتکهنیازبهمروریکمهارت
داشــتید،ازآنهااســتفادهکنید.چهبخواهیدفقطتفریحیبخوانیدچهرؤیایآوازخواندنمثلخوانندهای

حرفهایراداشتهباشید،کتابتمرینهایآوازخوانیFor Dummies مخلوصشماست. 

درباره ی این کتاب 

چهموسیقیپاپبخوانیدچهدرحالملاحبهبرایشرکتدرگروهکرمحلیباشید،تمرینهایآوازخوانی
For Dummiesدربردارندهیهمهیآنچیزیاســتکهشــمابرایبهبودبخشــیدنبهتکنیکآوازتان
نیازدارید.تمرینهایاینصفحاتکهشــاملتمرینهایآسانتابسیارسختمیشود،رایجترینعناوین
آوازخوانیرادربرمیگیردوبرایهرنوعخوانندهایکههرســبکیازموســیقیرامیخواند،طراحیشده
اســت.هماننوعتمرینهاییکهاحتمالًاانتظارداریددرطولیکجلســهیصداســازیدرکلاسآواز
بخوانید.اگرازپسپرداختهزینههایکلاسهایمداومبرنمیآیید،اینکتابمیتواندبهشماکمککند

خودتانتکنیکتانرادرخانهبهبودبخشید.
علاوهبراینتمرینها،فللهای5تاف1نیزدارایقطعاتتمرینی)آوازهایکوتاه(استکهآنهارابرای
کمکبهشمادربهکارگیریتکنیکهایآوازخوانیخاصینوشتهام.همهیآنهاداراییکنمونهیصوتی
وخوانندهایهستندکهصداهایدرسترابرایتاناجرامیکندوبهاینترتیب،شماصدایمربوطبهمتنی
کهدرآنفللمیخوانید،متوجهمیشوید.ترکیبتمرینهاوقطعاتتمرینی،روشهایمتنوعیرابرای

کارکردنرویتکنیکآوازدراختیارتانقرارمیدهد.
نمونههایصوتی،اجراینتهایموسیقیایاستکهدرفللهامیبینید.بعضیازنمونههایصوتیفقط
شــاملپیانوییاستکهآننتهارابرایشمااجرامیکندتاخودتانصداهاراایجادکنید.متنموجوددر

آنفللبهشمامیگویددرکدامنمونههایصوتیصدایخوانندهرانخواهیدشنید.
مطالبراطوریســازماندهیکردهامکهمجبورنشویدکتابراازاولتاآخربخوانید.درعوض،میتوانید
فهرســتمطالبرامرورکنیدتاتکنیکهاییراکهمیخواهیدیانیازداریدبیشتررویآنهاکارکنید،پیدا
کنیدومستقیماًبهسراغآنمبحثبروید.برایمثال،اگردرانتقالبینمحدودههایصوتیمختلفمشکل
دارید،میتوانیدبرایکمکگرفتن،مســتقیمبهفلل11برویدیااینکهمیتوانیدبرایانجامتمرینآوازی

کاملیکهبهتدریجپیشرفتهترمیشود،رویتمامتمرینهایکتابکارکنید.

قواعد رعایت شده در این کتاب 

درسراســراینکتابازاصطلاحاترایجآوازخوانیاســتفادهکردهامامامواردیراکهقبلًاندیدهباشــید،
برایتانشرحدادهام.همچنینممکناستقواعدزیرراهمببینید.

مایه نماهاخ برایاینکهبدانیدآنالگویخاصرادقیقاًازکجابخوانید،هرموتیف)figure(داراییک«
مایهنماست.اگرمایهنمارابلدنیستیدنگراننباشید؛برایآنالگوهاییکهنمونهیصوتیدارند،بازهم

میتوانیدهمراهپیانویاخوانندهبخوانید.
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تکرار الگوخاکثرموتیفهایاینکتاب،تمامتکرارهایالگوهارانشانمیدهد؛امابعضیازموتیفهای«
بزرگترفقطگونههایبالاروندهیاپایینروندهیالگوهارانشانمیدهد.حتماًتمامتکرارهاینمونهی

صوتیراگوشکنید.
املاهای آوایی  رای ملوت هاخ الفبایانگلیســیدارایپنجملوتاســت)O ،I ،E ،AوU(.امااین«

ملوتهاممکناستبستهبهچگونگیترکیبشدنشانباملوتهایاصامتهایدیگردریککلمه،
بیشازیکصداایجادکنند.منازاملاهایآواییملوتهایمختلفبرایکمکبهشــمادردرک
catدرکلمهیaنکتهخ صداییکهحرف دقیقملوتیکهقراراســتایجادکنید،اســتفادهمیکنم.)
ایجــادمیکندباصداییکهدرکلمهیfatherایجادمیکند،فرقدارد.وقتیاینaرامیبینید،بدانید

صدایملوتیکهقراراستبخوانید،مانندaدرکلمهیcatاست.(
کارکردن تمرین ها و موتیف های دیگر خبعضیازموتیفهایاینکتاببهشــماکمکمیکندروی«

تمریــنخاصیکارکنیدوبعضیدیگراطلاعاتیاتمرینهایپایــهیآوازخوانی رادراختیارتانقرار
میدهد. کادرکوچکسیاهرنگکهنشانگرشمارهینمونهیصوتیاستبهشمامیگویدکدامتمرینها
نمونهیصوتیدارد.اگرکادرسیاهرنگوجودنداشت،بایدبدانیدکهآننمونهموتیفیاستکهدریک
فللتوضیحدادهشدهامانمونهیصوتیندارد.نکتهخ بیشتروقتها،بااینکهمرداننتهارایکاکتاو
پایینترمیخوانند،موســیقیبرایآنهادرکلیدسلنوشتهمیشود.آقایان،وقتیمیبینیدموسیقیدر
کلیدسلنوشتهشده،فقطبدانیدکهبایدآنرایکاکتاوپایینتربخوانید،مگراینکهدستورالعملچیز
دیگریباشــد.دربعضیازتمرینهایکتاب،ازشمامیخواهمبههمانشکلنوشتهشدهبخوانید،نه

یکاکتاوپایینتر.
خوانندگان نمونه های صوتیخبســیاریازتمرینهایکنمونــهیصوتیدارندکهخوانندهایدرآن«

صداهایالگورابرایشــمااجرامیکند.من،همازمردانوهماززنانونیزازانواعصداهااســتفاده
میکنم.متنهمراههرتمرینبهشــمامیگویدکهصدایخوانندهرامیشنویدیاخودتانبایدموتیف

راتمرینکنید.
فهرست آوازهاخدرانتهایاکثرفللهایاینکتاب،فهرستیازآوازهاییراقرارمیدهمکهمیتوانید«

ازآنهابرایتمرینتکنیکهایمختلفیکهدرآنفللشــرحدادهشده،استفادهکنید.اگرمتنآواز
مختصجنســیخاصیامربوطبهنقشِجنسیخاصباشــد،آنراذکرمیکنم.درغیراینصورت،
مینویســم»هردو«.شمامیتوانیدرویهرآوازیکهدوســتداریدکارکنید؛اماممکناستبرای
اجراییکآوازبخواهیدبهاطلاعاتمرتبطباجنسیتتوجهکنید.برایکمکبهخودتاندریادگیری
یکآواز،توصیهمیکنمابتدانتنوشتهشــدهیآنراپیداکنیدتابتوانیدخواندنهمراهبانترابدون
شنیدننمونهیضبطشدهتمرینکنید.نتنوشتهشدهرامیتوانیدازفروشگاههایموسیقییابهصورت

آنلاینتهیهکنید.

آنچه لازم نیست بخوانید

درسراسرمتنراهنماییهایمفیدیبرایاجرایهرتمرینآوردهام؛امااگرعجلهداریدوفقطمیخواهیدبه
آوازخواندنبپردازید،میتوانیدتمرینهاراهمراهنمونههایصوتیاجراکنید.بعداًهمیشهمیتوانیدبهسراغ

اینراهنماییهابروید.
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تصورات خنده دار

هنگامنوشتناینکتاب،چنینتلوراتیدربارهیشماداشتهام:
واقعاًآوازخواندنرادوستداریدوبرایتقویتتکنیکخودبهکمیکمکنیازدارید.«
مقــداریاطلاعاتقبلیدربارهیآوازخوانیدارید)چهازطریــقآوازخوانیدریکگروهکر،گذراندن«

کلاسیاخواندنکتابدیگرمنآوازخوانیFor Dummies(ومیخواهیدمهارتهایخودرابهسطح
بالاتریارتقادهید.

همهنوعموســیقیایمیخوانیدوخودراتنهابهیکســبک)مانندکلاسیک،کانتری،پاپیاگاسپل(«
محدودنمیکنید.

برایمدتیطولانیازنمونههایصوتیاســتفادهخواهیدکردوبههمیندلیلاســتکهآنهاشامل«
تمرینهایبســیارسادهتابسیارسختهستند.بهاینترتیب،آنهامیتواننداکنونوبعدهاشمارابه

چالشبکشند.

ترتیب مطالب این کتاب

اینکتاببهپنجبخشتقسیمشدهاستکههرکدامشاملموضوعاتخاصیدرزمینهیآوازخوانیاست.
هرفللازهربخش،جزئیاتیدربارهیچگونگیپیشــرفتوپرورشبخشــیازتکنیکآوازخوانیشما

بههمراهتمرینهاییمنطبقباتوضیحاتدارد.

بخش اول: آماده سازی بدن برای تمرین 
تمرینآوازخوانیمانندتمرینکردنهرورزشدیگریاست؛چونلازماستبدنوصدایتانراگرمکنید.
عــلاوهبراین،اگرقبــلازآوازخوانیبرایگرمکردنصدایخودوقــتبگذارید،صدایآوازتاندرطول
جلسهیتمریندوامبیشتریخواهدداشتوبهسادگیخستهنخواهدشد.همهیفلل1دربارهییادگیری

کارهاییاستکهبایدهنگامگرمکردنصدایتانانجامدهید.
فللفبهشماکمکمیکندنفسگیریراکشفکنیدوبتوانیدهماهنگیفیزیکیلازمبرایمدیریتکردن
همهیجملاتآوازخودراایجادکنید.اینبخشهمهیعضلاتیراکههنگامنفسگیریحرکتمیکنند
ذکــرمیکندوتوضیحمیدهدکــهچگونههمهیآنعضلاتمتغیرراکنتــرلکنید.بقیهیمطالباین
بخشدربارهیملوتهاوحروفصامتاســت.فللفشمارابرایخواندنصحیحواداکردنملوتها

راهنماییمیکندوفللفدرتمرینادایصحیححروفصامتکمکتانمیکند.

بخش دوم: جادویی کردن موسیقی خود با ایجاد تنوع
تنوعموسیقاییچیزیاستکهیکآوازرابهیادماندنیمیکند.اینبخشبهشماکمکمیکندچندعنلر
موســیقاییراکشفکنیدکههربارباعثمیشودآوازتانعالیبهنظربرسد.فلل5همهچیزرادربارهی
رایجترینفواصلیکهدرآوازهامییابیدبهشمامیگوید.دانستنچگونگیتشخیصفواصلوخواندنآنها

بهشماامکانمیدهدآوازجدیدخودراسریعآمادهکنید.
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فلــل6کمکمیکنــدرایجترینریتمهاییراکهدرآوازهادیدهمیشــود،کشــفکنید.نتهایروی
صفحاتموسیقیکلاسیکدقیقاًهمانچیزهاییهستندکهقراراستبخوانید.ریتمهایآوازهایرادیویی
معاصراغلبپیشنهادیاست؛چونخوانندگانمعاصرهمیشهآنچیزیراکهرویبرگهینتنوشتهشده
نمیخوانند.بااینحال،اگرندانیدرویصفحهچهچیزینوشــتهشدهاست،نمیدانیدچگونهریتمراتغییر

دهیدتاهمانطورکهمیخواهید،بهگوشبرسد.
فلل7عناصریراشــرحمیدهدکهمیتوانیدازآنهابرایمنحلربهفردکردنآوازهایتاناستفادهکنید.
دراینفلل،نوانسهــارامیآموزیدومیفهمیدچهکارهاییبایدبهصورتفیزیکیانجامدهیدتابتوانید
نرموبلندبخوانید.همچنینمعنایعلائمبالاینتهارایادمیگیریدکهبهشمامیگویندچگونهنتهارا
)کوتاهیابلند،جدایاپیوســته(بخوانیدیاحتیچهوقتخواندنرامتوقفکنید.همچنیناینفللبهشما

کمکمیکندرویتکنیکهایبداههخوانیکارکنید.

بخش سوم: کارکردن روی محدوده ی صوتی
فللهایاینبخشرویمحدودههایمختلفصدایآوازشماازبالاترینتاپایینترینکارمیکند.فلل
راکشفمیکند.فلل9شمارابهبالایگاممیبردو پایینترینقســمتصدایآوازـ فصدایســینهـ
صدایسرـبالاترینقسمتصدایآوازـرابررسیمیکند.فلل10شمارابهمحدودهیمیانیصدایتان
میبردتادرکارکردنرویصدایمیکسکمکتانکند.)کلمهیمیکسرادرآوازخوانیزیادمیشــنویدو
بهشــکلهایبســیارمتنوعیبهکارمیرود.فلل10بهشمامیگویدکهمیکسکردنچهمعناییداردو

چگونهبایداینکارراانجامداد.(
آخرینفلل،یعنیفلل11کهکماهمیتترازبقیهنیست،کمکمیکندتابدانیدچگونهبینمحدودههای
صوتیحرکــتکنید.وقتیخوانندگانمیگوینــدهنگامتلاشبرایخواندننتبالاصدایشــاندورگه
میشــود،درواقعدارندمیگویندبلدنیستندچگونهازپسانتقالمحدودههایصوتیبرآیند.اینفللبه
شماکمکمیکندحرکتبینمحدودههایصوتیراتمرینکنیدتابتوانیدانتقالهارابهنرمیانجامدهید.

بخش چهارم: تقویت تکنیک آوازخوانی
تقویتتکنیکآوازخوانیمســتلزمآناســتکهنهتنهااصولاولیهیآوازخوانیرابدانید،بلکهبلدباشــید
چگونهبهصدایتانظرافتببخشــید.شماهنگامخواندن،صداییمنحلربهفردایجادمیکنید؛اماهمیشه
میتوانیــدتلمیمبگیریدصدایتانراتغییردهیدوفللف1چگونگیانجاماینکاررابهشــمامیگوید.
فللف1شــماراوادارمیکندبرایچالاکیبیشتر،الگوهاراسریعبخوانید.چالاکیدرآوازخوانیتوانایی
خواندنجملهایبانتهایزیاداســتکهبهسرعتحرکتمیکنند.برایسریعخواندننتهابهترکیبیاز
مهارتوشهامتنیازداریدواینفللپرازتمرینهاییاستکهشمارادراینمسیرقرارمیدهد.فلل
ف1بهطورکاملدربارهیبلتینگ)خواندنبارزونانسبسیارجلووترکیبیازمقداریصدایسرومقداری

صدایسینه(است.برایاینکهصدایتانسالمبماندبایدروشدرستبلتینگرابیاموزید.

بخش پنجم: بخش ده تایی ها
یکیازبخشهایمهمکتابهایFor Dummiesبخشدهتاییهاســتواینکتابهممستثنانیست.
اگرمیخواهیدبرنامهیتمرینروزانهایازجلســهیاولتمرینآوازتازماناجراتهیهکنید،بایدفلل15
رابخوانید.فلل16پرازپاســخبهپرسشهاییاستکهنمیدانیدازچهکسیبپرسید؛ماننداینکه»قبل

ازاجراچهچیزینبایدبخورم؟«



5 مقدمه

همچنیناینبخشدارایپیوســتیمفیداستکههمهچیزرادربارهینمونههایصوتیمختلفاینکتاب
بهشــمامیگوید.اگرنمیتوانیدبــهخاطربیاوریدکهمثلًا،کدامنمونهیصوتــیمربوطبهتمرینایجاد
کرشــندوییکدســتبود،برایپیداکردنسریعآنبهپیوســترجوعکنید.وقتیبهفللیکهنیازدارید
رفتید)دراینموردفلل7(،فقطدنبالکادرســیاهیبگردیدکهمیگویدکدامنمونهیصوتیمربوطبه

آنتمریناست.

نمادهای به  کاررفته در این کتاب 

سهنمادیکهدرحاشیهیسمتراستکتابمیبینیداینهاهستند:

ایننمادمفاهیماساسیآوازخوانیرابهشمایادآوریمیکند.

ایننمادرویتوصیههایسودمندخاصیدربارهیتمرینهایآوازخوانیتأکیدمیکند.

ایننمادکارهاییراکهنبایدانجامدهیدبهشــمایادآوریمیکندودربارهیمشــکلاتاحتمالیهشــدار
میدهد. 

مقصد بعدی

اگرنمیدانیداولینمقلدتانکجاســت،همیشــهمیتوانیدازفلل1شروعوبهترتیبفللهارابررسی
کنید.یااینکهمیتوانیدبگردیدوقســمتهاییراکهاکنونبهآنهاعلاقهدارید،پیداکنید.اگراینمسیر
رامیرویــد،میتوانیــدتمرینهاراکنارهمقراردهیدتابرنامهیتمرینروزانهایکهمتناســبباعلایق

شماست،ایجادکنید.
تمرینهاینمونههایصوتیباتمپویینواختهمیشــودکهبرایتمرینکردن،بهتریناســت.بعدازاینکه
تمرینرایادگرفتیدمیتوانیدآنرابدوننمونهیصوتیوباهرتمپوییکهبهنظرتانجالبیاچالشبرانگیز
استبخوانید.تمرینهاییراکهبیشازحدسختاستبرایبعدبگذاریدیاآنهارابهچندبخشتقسیم
کنیدوفعلًافقطرویآســانترینبخشهاکارکنید.همیشهمیتوانیدهمراهبابخشاولنمونهیصوتی
بخوانیدوســپسبهعقببرویدودوبارهشروعکنید.وقتیمهارتتانبیشترشد،ممکناستاحساسکنید
تمرینهایســخت،راحتترمیشود.اگرتمرینیدرمایهیمناسبشمانیســت،میتوانیدتمامنتهای

تمرینراپیداکنیدوسپسآنرادرمایهایکهبرایشمامناسبتراست،بخوانید.
اینکتابدارایاطلاعاتوگزینههایفراوانیبراینظامبخشیدنبهجلساتتمرینیشماست.ازغرقشدن

درآننهراسیدوازکشفتکنیکخودلذتببرید!

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید
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در این بخش...

این بخش اطلاعاتی دارد که به شما کمک می                                کند بهتر خود را گرم کنید تا 
بدن تان برای تمرین آماده شود. احتمالاً وسوسه شده اید که فوراً گرم کردن 
 بدن را شــروع کنیــد اما از حالا به شــما می گویم »ایــن کار را نکنید!« 
با این همه گرم کردن زمانی می تواند تفاوت زیادی در جلسه ی تمرینی شما 
ایجاد کند که بدانید چگونه از آن اســتفاده کنید. با آماده ســازی جسمانی 
خود از طریق کشــش و تعیین وضعیت شــروع کنید. سپس بر مهارت در 
هماهنگی جسمانی که برای نفس گیری مناسب در طول آوازخوانی ضروری 
اســت، تمرکز کنید. برای کارکردن روی فصل نفس گیری وقت بگذارید تا 

مطمئن شوید دقیقاً می دانید برای هر جمله چه باید بکنید. 

شــکل دادن به زبان و لب ها برای ادا کردن حــروف مصوت و صامت، کاری 
است که چه آواز بخوانید و چه نخوانید، هر روز انجام می دهید. با این حال، 
اگر می خواهید شــنوندگان شما بفهمند چه می خوانید، باید به حرکات لب 
و زبان خود در هنگام آوازخوانی دقیق تر شــوید. بنابراین، حتماً فصل های 
مربــوط به حروف مصوت  و صامت را مــرور کنید؛ چون تمرین های زیادی 

دارد که در ایجاد شکل ها و صداهای صحیح به شما کمک می کند.
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فصل 1
گرم کردن بدن برای آوازخوانی

ترتیبهرجلســهیتمرینیکهشــمایخوانندهانجاممی دهید،شــاملگرمکردن)همبدنوهمصدا(،
تمرینهایآوازیوســپسبه کارگیریمهارت هاییاستکهحینتمرینهایآوازدرآهنگهایتانبهکار
میبرید.گرمکردنبدنقبلازگرمکردنصداکمکمی کندماهیچه هانرمشودوگرمکردن،زمانکمتری
ببرد.اگراولبدنخودراگرمکنید،جلسهیتمرینیاولصبحبسیارپربارمی شودچونزودترمی توانیدبه

تمرینهایآوازیخودبرسید.
دراینفلل،مراحلتمرینخوانندگانرافرامی گیرید.می آموزیدچگونهبدنخودراگرمکنید،عضلاتتانرا
بکشیدوبارهاکردنتنش ها،تعادلخوبیایجادکنید.درهرمبحثشمابایکیاچندکششوتمرینهای
تعادلــی،بخش هایمختلفبدنراگرممی کنید.درپایانفلل،یکتمرینآوازبهشــمامی دهمکههم
صدایتانراآمادهمی کندوهمبهشمااجازهمی دهددقیقاًبهبدنتانفکرکنیدودرموردآنتلمیمبگیرید.
شمابعدازتمرینهایآوازیخود،آمادهیکارکردنرویتمرینهایاینکتابهستیدکهدربهبودتکنیک
کمکتانمی کند.می توانیدفهرسترامرورکنیدتاموضوعموردعلاقهیخودرابیابیدومستقیمبهسراغآن
برویدیااینکهبهفللفبرویدتارویکنترلتنفسکارکنیدوســپسبه ترتیببهبررسیبقیهیفلل ها
بپردازید.ممکناســتبخواهیدنگاهیســریعبهفلل15بیندازیدکهبهشماکمکمیکندقبلازشروع

مطالعهیبقیهفلل ها،تمرینهایپرباریرابرنامهریزیکنید.

آماده سازی ابزار کار: کشش سر تا نوک پا به سمت بیرون 

گرمکردنوکشــشبدنقبلازگرمکردنصدابهشماکمکمی کنداحساسکنیدبدنتانازسرتانوک
پامنعطفوبازاســت.احساسبازبودنبهاینمعناستکهحسکنیدداخلبدنخودفضایبسیارزیادی
داریدکهمی توانیدآنرابرایایجادرزونانسدرصدابازکنید.اگرچهبدنشماپرازماهیچه،عضووبافت
است،کششورهاکردنانقباضیکهشمادرحینگرمکردنفیزیکیانجاممی دهید،باعثمیشوداحساس

کنیددرحالایجادیکفضایبازبیناعضایبدنهستید.
هرحسفیزیکیایکهبعدازانجامکششداریدبهخاطربسپاریدتاهربارکهشروعبهگرمکردنمیکنید،
بتوانیدهمانحالتبازکردنراایجادکنید.بعدازاینکهبدنتانگرمشــد،بایدحالتانعطافرادرسراســر

جلسهیتمرینحفظکنید. راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

در این فصل

توضیح برنامه ی روزانه ی گرم کردن «

کشش و تعادل  قسمت های تحتانی و  «
فوقانی بدن برای آوازخوانی

گرم کردن بدن و صدا با یک تمرین  «
نمونه
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فکــرنکنیدبایددرحینگرمکردن،تمامکارهایاینفللراموبهموانجامدهید.شــمابدنتانرابهتراز
هرکسیمیشناسید،بنابراینازاطلاعاتیکهدراینجاارائهمیدهم،بهعنوانراهنمابراییافتنمناسبترین
روشاســتفادهکنید.برایمثال،می توانیدازبرنامهییوگایروزانهیابدنســازیخوددرباشــگاهبرای
گرمکردنبدنوپمپاژخوناســتفادهکنید.حتیپیادهرویقدرتینیزمیتواندبهســرعتبدنتانراگرمو
آمادهیکششکند.ســپسمیتوانیدازتوالیکششهایاینفللاستفادهکنیدتادرنرمکردنعضلات

مربوطبهآوازخوانیبهشماکمککند.
همهیتمرینهایکششیاینفللراکهممکناستبیشازتوانبدنشماباشدیادداشتکنید.دراینجا

بهچندروشاصلاحکششهابرایهماهنگشدنبابدنتاناشارهمی کنم:
اگرایســتادنبه مدتطولانیبرایشماراحتنیســت،حتماًکششهارااصلاحکنیدوتمرینهارادر«

حالتنشســتهرویصندلیانجامدهید.تمرینآوازرویصندلیکمکمیکندکاملًابرحرکتتمرکز
کنیدونگرانصافنگهداشتنکلبدنخودنباشید.

مشکلاتکمریاتعادلممکناستمانعازخمشدنیاکششراحتشود.وقتیتمرینینیازمندکشش«
اســت،حتماًحرکترابهنحویتغییردهیدتابهکششیکهبرایبدنتانمناسباستبرسید.باتعداد
محدودیحرکتشــروعکنیدوبه تدریجکهدرمییابیدچهچیزیبرایبدنتانراحتوبیخطراست،

حرکاتبیشتریرااضافهکنید.

باز کردن و تعیین وضعیت قسمت تحتانی بدن 

بهمنظورایجادکارآمد ترینوضعیتدربدنبرایآوازخواندن،لازماســتتمامقسمت هایبدنخودرادر
یکخطمســتقیمقراردهیدووزنتانرابهطورمســاویتقســیمکنید.اینکارراازکفپاشروعکنیدو
آنراتاســرادامهدهید.وقتیاینکاررامیکنید،هیچیکازعضلاتمجبورنیســتندبرایآوازخواندن،
بیشازحدکارکنند.همانطورکهدرمباحثبعدرویکشــش هاوتمرینهایتعادلیدرقســمت پایین
بدنکارمی کنید،توجهکنیدکهکشــشچقدررویتوزیعوزندرسرتاســربدنتأثیرمیگذارد.چونپاها
ازدهانتانبســیاردورهستند،هنگامآوازخواندنبهسادگیفراموشمیشوند.بنابراین،وقتگذاشتنبرای
متعادلکردنوزنرویپاهایتان،باافزایشقابلیتانعطافدرقسمتبالاتنه،شمارابیشتربرایآوازخواندن

آمادهمی کند.
اگربرایآوازخواندندریکاجراآمادهمیشــوید،هنگامتمرین،همانکفشهاییرابپوشیدکهقراراست
هنگاماجرابهپاکنید.حتیکمیپاشــنههمممکناســتتوازنآقایانرابههمبزند.پوشیدنکفش های
پاشــنهبلندبرایخانمهاکمیتعادلآنهارابههممیزند.بنابراین،پوشیدنکفشپاشنهبلندرابرایهیچ
اجراییتوصیهنمیکنمچونتکیه گاهشماپاشــنههایظریفکوچکیهستند.پاشنههاییراانتخابکنید
کهمحکمترباشــدتابهتربتوانرویآنهاتکیهکرد.بهخاطرداشــته باشیدکهبایدپاهایتانداخلکفش

احساسراحتیکند.اگرپاهاقفلباشد،ممکناستعضلاتتابالایکمرقفلشود.

اتصال کف پا به زمین
سهنقطهدرکفپاهابهشماکمکمیکندوزنخودرامتعادلکنیدوعضلاتتانرادرسرتاسربدنمنعطف
نگهدارید.شــمابایدمحلاینســهنقطهرابدانیدتابتوانیدهنگامتمرینآوازخوانی،تعادلداشتهباشیدو

هنگاماجرارویصحنه،تعادلخودراحفظکنید.

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید
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کشش
درحالتایستادهیانشستهانگشتانپاهارابالابیاوریدوسپسآنهارابهسمتپایینجمعکنیدتاعضلات

پا)پایینمچ(وانگشتانپاکششپیداکنند.

تعادل
برایایجادتعادلصحیحرویکفپابایدوزنتانرابهطورمســاویرویسهنقطهازکفپاتقسیمکنید:
پاشــنه،نقطهیزیرانگشتکوچکونقطهیزیرانگشتشســت.برایکمکبهخودتاندریافتننقاط
صحیح،چنددقیقهوقتبگذاریدورویمراحلزیرکارکنیدچونمیتواندبهشماکمککندحالتدرست
)وغلــط(راهنــگامایجادتعادلرویکفپاهایتانبرایآوازخواندن،شناســاییکنید.توصیهمی کنماین

مراحلرابه ترتیبوبدونکفشانجامدهیدتاواقعاًبتوانیدارتباطبینپاهاوزمینرااحساسکنید.
کمی  ه سمت جلو متمایص شوید تا وزن خود را روی توپی های کف پا متعادل کنید     ب

وقتیبهجلوخممی شــوید،بایدحالتگرفتگیوسفتشدنرادرپشتبدنخودحسکنید.این
حسرانبایددرحینآوازخواندنداشته باشید.

 ه عقب خم شوید تا  یشتر روی پاشنه ها متعادل شوید    ب

خمشدنبهعقبدرجلویبدنکشیدگیایجادمیکند.نبایداینحسراهنگامآوازخواندنداشته 
باشید.

روی قسمت های خارجی کف پاها )از پاشنه تا انگشت کوچک(  ایستید    ب

وقتیرویقســمتخارجیکفپامیایســتید،بیشــتروزنخودرارویپاشنه،پشتکفپاودر
نقطه ایزیرانگشتکوچکاحســاسمیکنید.ایستادنرویقسمتهایخارجیکفپاهاباعث

میشودعضلاتدرامتدادقسمتهایخارجیپاهاسفتشود.
روی قسمت های داخلی کف پاها )از پاشنه تا انگشت شست(  ایستید    ب

وقتیرویقسمتداخلیپامیایستید،بایدبیشتروزنخودرارویپاشنهدرپشتپاودرنقطهی
بزرگیزیرانگشــتشستپاحسکنید.تکیهکردنرویقســمتهایداخلیکفپاها،عضلات

داخلپاهاراسفتمیکند.
نقاطیکهدرمراحلفوفشناســاییکردید)پاشــنهونقاطزیرانگشت شستوانگشتکوچک(،نقاطی
هستندکههنگامآوازخواندنبایدتعادلتانرابررویآنهاحفظکنید.میتوانیدکفپاهایتانرارویزمین

بچرخانیدتااینسهنقطهرابهشکلمتمایزتریاحساسکنید.اینمراحلرادقیقرعایتکنید:
در حالی که کف پاهایتان صاف روی زمین قرار دارد،  ه آرامی پاشــنه ها را روی زمین فشار    ب

دهید 

کف پا را  ه سمت نقطه ی زیر انگشت کوچک  چرخانید و آن نقطه را  ه زمین فشار دهید    ب

کف پا را  ه سمت نقطه ی زیر انگشت شست  چرخانید و آن نقطه را  ه زمین فشار دهید    ب

چرخاندنپادرمسیرایننقاطکمکمیکندبفهمیدوسطکفپایتانکجاستوبایدکفپاراچگونهقرار
دهیدتامطمئنشــویدوزنتانرامساویتقســیمکردهاید.چندباررویاینسهمرحلهکارکنیدتابتوانید
حالتتعادلرااحساسکنید.وقتیفهمیدیداینحالتتعادلچگونهحالتیاست،می توانیدهنگامشروعهر
تمرین،پاهایخودرادرمســیراینسهنقطهبچرخانیدتابهخودیادآوریکنیدکهبایدرویهرسهنقطه

تعادلتانراحفظکنید.

فصل 1  گرم کردن بدن برای آوازخوانی
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برقراریتعادلصحیحرویســهنقطهیکفپاتاحدزیادیشــبیهاستفادهازسهپایهبرایدوربیناست.
قرارگرفتنبهحالتســهپایهبهشــماکمکمی کنداحســاسثباتیااتلالبهزمینداشتهباشید.برای
اطمینانازاینکهســهپایهیمحکمیایجادکردهاید،درحالیکهکفپاهایتانصافرویزمینقراردارد،
پنجههایپاهارابلندکنید.وقتیپنجههایپاهارابلندمیکنید،آگاهیبیشتریبهسهنقطهیکفپایتان
دارید.بهخاطرداشــتهباشیدکهکارپنجههاکمکبهحفظتعادلاستامانبایدآنهاراسفتکنید.بعداز

احساسکردنایننقاط،همیناحساستعادلراباپنجههایآزادپیداکنید.
برایرهاکردنهرگونهفشــاردرکفپاهاواتلالدوبارهبهزمیــن،دمبگیریدوآنرابهدرونپاهایتان
)پایین ترازمچ(بفرســتید.تجســمکنیددهانیدرکفهرپایتانداریدکهوقتیدممی گیرید،بازمی شود.
فرســتادندمبهدرونپابایداینحسراداشــتهباشد.همچنیناینحسمانندایناستکهپاهاازمچبه

پایین،درحالپهنشدنوسپساتلالدوبارهبهزمینهستند.

ایجاد تعادل روی مچ  پاها و زانوها
مچپاهاوزانوهانسبتاًازدهاندورهستند؛اماچگونگیبرقراریتعادلرویایننقاط،بهمنعطفنگهداشتن
عضلاتبالاتنهیشــماکمکمیکند.ازتلویرســازیهاییکهدرمباحثپیشروآوردهامبرایکشفو

بهخاطرسپردنحسهاییکهبایدهنگامتعیینوضعیتمچهاوزانوهاداشتهباشید،استفادهکنید.

کشش
برایکششدادنمچپا،رویصندلیبنشینیدویکپایتانراازرویزمینبلندکنید.باپنجهیپادایره ای
فرضیبکشیدوبه تدریجاجازهدهیددایرهبزرگتروسپسکوچکترشود.اینکاررادرجهتعکسهم

انجامدهید.باپایدیگرتانهمینحرکتراتکرارکنید.
برایکششدادنزانوها،آنهاراخمکنیدتامفاصلتانگرمشود.زانوهارابه صورتیکهبرایتانراحتاست
خمکنید.اگرفقطمیتوانیدمقدارکمیآنهاراخمکنید،نگراننشوید.تازمانیکهزانوهاراتاحدیبرای
گرمشــدنمفاصلخممیکنیدیاحرکتمیدهید،داریــدکارتانراخوبانجاممیدهید.یکروشدیگر
برایگرمکردنزانوها،نشستنرویصندلیوحرکتدادنپاهابهسمتزیرصندلیبرایلمسکردنآنو

کشیدنعضلاتاطرافزانوهاست.

تعادل
بــرایاینکهمچپاهاکاملًادروضعیتتعــادلقراربگیرند،درحالیکهکفپاهــاکاملًارویزمینقرار
گرفته اند،بایســتیدیارویصندلیبنشینید.پاشنههاپشتمچپاقراردارندوهرمچبایدحالتیکدوربین
رویســهپایهراداشــته باشدکهاینسهپایههمانسهنقطهیکفپا)پاشنه،نقطهیزیرانگشتشستو

نقطهیزیرانگشتکوچک(است.
برایبرقراریتعادلزانوهالازماســتآنهاراصافنگهداریداماقفلنکنید.خمکردنزانوها،قدشمارا
کوتاهترمی کندوقفلکردنزانوها،عضلاتاطرافآنهاراتحتفشــارقرارمیدهد.برایاحساسکردن
حالتقفل شــدگی،زانوهایتانرابهعقببکشــید.اکنونعضلاتران هاراآزادکنیدوزانوهایتانراحس
کنید،طوریکهتاجاییبهسمتجلوحرکتکنندکهبرایآزادشدنکافیباشد،اماخمنشوند.اینوضعیتی

استکهشماهنگامآوازخواندنبایدداشتهباشید.
برایاطمینانازبرقراریتعادلوتوزیعصحیحوزندرزانوها،تلورکنیدزانوهایتاندرحالدرازشــدنیا
بازشدنهستند.اینحسدرازشدنبرعکسحسیاستکههنگاملمدادنرویزانوهایااحساسسنگینی

درزانوهادارید.

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید
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توزیع وزن در پاها و باسن
خواننــدگاناغلب،هنگامخواندن،پاهایشــانرافراموشمیکننداماشــمابایددرحینانجامکشــشو
گرمکردن،همرویپاهاوهمرویباسنتمرکزکنیدویادتاننرودتعادلباسنراحفظکنیدوپاهایتانرا
منعطفنگهدارید.نکتهخزناناغلبرویباسنخودلممیدهند؛چونباسنآنهاعریضترازشانههایشان
اســت.امالمدادنرویباسنمنجربهقوزکردنوافتادنسینهوهلدادنباسنبهسمتجلومیشود.اگر
اینمشکلرادارید،بهمباحثبعدبادقتتوجهکنیدکهبهشماکمکمیکندخودراازباسنبالابکشید

تابتوانیدوزنتانرابهطوریکساندربالاتنهتوزیعکنید.

کشش
برایکشــشدادنپاهایتان،رویپایچپخودتکیهدهیدوپایراســتتانراازپهلوبازکنیدتاداخلپا
کشــیدهشــود.همینکارراباپایدیگرانجامدهید.براییککششکمیمتفاوت،روییکپاچمباتمه
بزنیدوپایدیگرخودرادرپهلوبازنگهدارید.میتوانیدتعادلپاییراکهازپهلوبازکردهایدرویپاشنهیا
داخلپاحفظکنید.میتوانیدیککشــشوسپسکششبعدراامتحانکنیدتاببینیدکدامیکبهحداکثر

کشششماکمکمیکند.
درحالتایســتاده،باباســنخوددایرههایکوچکیبسازید.وانمودکنیدبســیارآرامداریدحلقهمیزنید.
همــانطورکهبهزدندایرهادامهمیدهید،دایرههارابزرگترکنید.جهتدایرههارابرعکسکردهواین
کارراتکرارکنید.ســپسرویصندلیبنشــینیدولگنخودراچندباربهجلووعقبتابدهید.درنهایت،
ضمننگهداشــتنباســنراستخودرویصندلی،باســنچپتانرابلندکنید؛سپسهمینکارراباباسن

راستانجامدهید.

تعادل
بایــدوزنتانرابهطورمســاویرویهردوپاتوزیعکنید.نبایدفقــطروییکپاتکیهکنید؛چوندراثر
توزیعنامساوی،بهســمتمخالفبدنفشارمیآیدواینفشاررویآوازخواندنشماتأثیرخواهدگذاشت.
همچنیــن،اگروزنخودرارویباســنتوزیــعنکنیدودرعوضکفلهایتانرابــهجلوحرکتدهید،در
عضلاتپهلوهایتاناحســاسسفتیخواهیدکرد.سفتشدگیعضلاتپهلوها،دندههارامنقبضمیکندو

برنفسگیریشمااثرمیگذارد.
بهمنظورکمکبهخودبرایبرقراریتعادلصحیحدرپاهاوباســنتان،دمبگیریدوتلورکنیدپاهایتان
ازباســنتاپایینپایتاندرحالبازشدناســت.اگراینتجسمکمکیبهشمانمیکند،پاهاوباسنتانرا
بهصورتضربهگیریافنرتختتلورکنیدکههنگامنفسگیریکشــیدهمیشــوند.کشیدهشدنبهشما
کمکمیکندبهجایفشــارآوردنبهکلپاهاولمدادنرویباســن،وزنتانرادرپاهاولگنتانبهطور
یکســانتوزیعکنید.فقطتوجهمدامبهپاهایتانکمکمیکندانقباضاترارهاکنیدوعملکشــیدنرا

انجامدهید.
چگونگیقراردادنپاهایتان)مچبهپایین(برمقدارتعادلیکهدرپاهایتانبهدستمیآورید،تأثیرمیگذارد.
بنابراین،حتماًطوریبایســتیدکهقسمتمچبهپایینپاهایتانبهشــکلموازیدرکنارهمقرارگرفتهو
بهاندازهیعرضلگنتانازهمفاصلهداشتهباشند.اینکاربهشماامکانمیدهدعضلاتداخلپاهایتان
راکهدرگیرهســتند،امامنقبضنیستنداحســاسکنید.اگرطوریبایستیدکهپنجههایپاهاروبهبیرون
قراربگیرند،عضلاتبیرونیپاهامنقبضمیشــوند.بههمینترتیب،اگرطوریبایستیدکهانگشتانپاها

روبهداخلقراربگیرند،عضلاتداخلپاهایتانمنقبضمیشوند.
راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید
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اگرمیدانیدیکیازپاهایتانبلندترازدیگریاست،سعیکنیدطوریبایستیدکهپایبلندترتانکمیجلوتر
ازپــایکوتاهترقراربگیرد.خواهیددیدکهاینوضعیتبهتعادلبیشــتروتوزیعیکنواختوزنتانکمک

خواهدکرد،چونپاهایتانهماندازهبهنظرمیرسند.

تعیین وضعیت قسمت فوقانی بدن به منظور حرکت آسان

چگونگیتعیینوضعیتقســمتفوقانیبــدنهنگامآوازخواندن،اهمیتزیادیدارد.محکمنگهداشــتن
دســتهادرطرفینمستقیماًبرتوازنپشتشماوتواناییتاندرنفسگیریموفقدرحینآوازخوانیتأثیر
میگذارد.چگونگیبرقراریتعادلمیانســروعضلاتگردنتاندرآوازخوانیتأثیرمیگذارد.اینمبحث
برایکشــشدادنبالاتنهواعضایفوقانیوتعیینوضعیتآنهابهشماکمکمیکند.وقتیرویایجاد
تعادلدرقســمتفوقانیبدنخودکارمیکنید،حتماًوزنتانرابهدرستیرویپاهاوکفپاهایتانتوزیع

کنیدتابهتوازنوتعادلبهتریدرکلبدنتاندستیابید.

کشیدن ستون فقرات
ســتونفقراتازففمهرهتشکیلشدهاستکهبهبخشهایســتونفقراتتقسیممیشود:هفتمهره
درقسمتســرویکال)قوسگردن(،دوازدهمهرهدرمحدودهیتوراسیک)سینه(،پنجمهرهدرمحدودهی
لومبار)قســمتانتهاییکمر(،پنجمهرهکهدرساکروم)لگن(بهیکدیگرمتللمیشوندوچهارمهرهدر
محدودهیدنبالچه.دیســکهایبینمهرههامانندبالشتکهاییهســتندکهمانعساییدهشدنمهرههابه
یکدیگرمیشوند.همراهاینتعدادمهره،چندگروهعضلهباهمکارمیکنندتاستونفقراتراحرکتدهند.
لازماســتقبلازآوازخواندن،تمامعضلاترابکشید؛چوندندههابهستونفقراتوصلمیشوندوشما
میخواهیددندههاوستونفقراتنرمباشندتابتوانیدهماهنگیتنفسخوبیبرایآوازخوانیایجادکنید.

کشش
صافبایســتیدیارویصندلیصافبنشینید.دســتهایخودرابالایسرتانببریدودستراستتانراتا
جاییکهمیتوانیدبالابکشــید؛سپسدســتچپتانراتاحدامکانبالابکشید.درهرطرفکششرادر

سرتاسرپشتودندههاتاداخلباسنتانحسکنید.
اکنونبهســمتراســتخمشویدودستچپتانرابالایسرتانببرید.تاجاییکهراحتید،خودرابهسمت
راستبکشیدتادندههایچپتانکشیدهشوند.دمبگیریدوسپسبابازدم،کمیبیشترخودرابکشید.همین

کارراباسمتچپنیزانجامدهید.
درحالتایســتادهیانشســته،آنقدربهعقبخمشویدتاکششرادرشــکمتاناحساسکنید.نکتهخاگر
مشکلیدرکمرتاندارید،شایدراحتترباشیدکهبرایکشیدنعضلاتشکمتان،استخوانخاجیلگنرا

بهجلوحرکتدهید.

تعادل 
ستونفقراتبهطورطبیعیدرکمروگردنانحنادارد.بایدهنگامآوازخواندناینانحناهایطبیعیراحفظ
کنید؛چونبهحفظتعادلشــماکمکمیکند.درهنگامدمتلورکنیدســتونفقراتتانکشیدهمیشودو
دیســکهایبینمهرههابازمیشوند.احساسکنیدهنگامدمسرتانبهسمتسقفودنبالچهتانبهسمت

کفحرکتمیکند.شمابایدحسشناوربودنراتجربهکنیدنهحسفشارآوردنبهسمتپایین.

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید
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رهاکردن شانه ها
کشــیدنعضلاتاطرافشانههابهشــماکمکمیکندوضعیتصحیحشانههاونیزارتباطبینشانههاو
دســتهاراحسکنید.شانههابهوسیلهیاســتخوانترقوهیاچنبرکهشانههارابهدستهاوصلمیکند،
بالایقفسهیســینهیشماقرارمیگیرند.طولاستخوانترقوهیخودراازگردنتاشانهتانحسکنید.
درانتهایاســتخوانترقوه،میتوانیدبالاترینبخشتیغهیشــانهولبهیاستخوانبازورااحساسکنید.
دانستنچگونگیوضعیتشانههاودستهابهشماکمکمیکندتمامعضلاتیراکهبرایآوازخواندننیاز

داریدنرموآمادهیحرکتنگهدارید.

کشش
درحالتایســتاده،دســتراستخودرابالایسرتانببرید،طوریکهانگشــتانتانبهسقفاشارهکنند.
سپسازجلودایرههاییدرپهلویخودبکشید؛یعنیدستهایتانروبهسقف،سپسدرجلویتان،بعدروبه
پایین،پسازآنمستقیمبهعقبودرنهایت،روبهسقفبرگردند.سپسجهتدایرههارابرعکسکنید.
همزمانبابهپایانرسیدنایجادهردایرهبایکدست،سعیکنیددایرهیدیگریبادستدیگرخود،امادر
جهتعکس،ایجادکنید.بالاتنهیخودرابچرخانیدتاباحرکتهردودســتکهدرحالایجاددایرههایی
درجهتعکسهمهســتند،منطبقشود.اگرتابدادندستهادردوجهتمخالفخیلیپیچیدهاست،با
حرکتدادنیکدستبهتنهاییشروعوسعیکنیدهردودسترادریکجهتوسپسدرجهتمخالف

حرکتدهید.
درحالیکهدســتچپتانرویآرنجراســتقراردارد،دستراستخودرابلندکنیدوآنرارویسینهتان
قراردهید.بادســتچپبهآرامیآرنجراستخودرابگیریدوآنرابهبدنتاننزدیکترکنید.دمبگیرید
وهمراهبازدم،دســتراستخودرابهبدننزدیکترکنیدتاشانهیراستکششپیداکند.اینکششرا

بادستچپرویسینهیخودتکرارکنید.
هردودسترابهپشتببریدوکفدستهارادرهمقلابکنید.بعدازقلابکردندستها،آنهارابالاتر
ببریدتاشانههاکشیدهشوند.آنهارافقطتاجاییکهبرایتانراحتاست،بالاببرید.اگربهراحتینمیتوانید
دســتهایتانرابهپشتخودبکشــید،درحالیکهدستهایتانرابهســمتپهلوهابیروننگهداشتهاید،
درچهارچوبدربایســتید.درحالیکهبدنتانکمیازچهارچوبدردورمیشــود،بگذاریددســتهایتان
دیوارهایدوطرفچهارچوبدررالمسکنند.یکقدمجلوبیاییدتاببینیدکشیدنشانههایتانچهحسی
دارد.اگرمیتوانیدبهراحتییکقدمبردارید،برایکشــشبیشترعضلات،یکقدمدیگربردارید.فقطبه

میزانتواناییبدنتانتوجهکنید.نبایدعضلاتتانراواداربهکششبیشازحدکنید.

تعادل 
فقطبرایپیداکردنوضعیتصحیحتعادلشانهها،شانههایتانرابالاببریدوسپسآنهاراپایینبیندازید.
آنهارابهپایینفشــاردهیدوســپسرهایشانکنید.انجاماینکاربهشماکمکمیکندبفهمیدوضعیت
استراحتتانچقدربایدبالایاپایینباشد)بایددروسطباشد(.شانههایتانرابهسمتجلوببریدوبعدرهایشان
کنید.سپسآنهارابهعقبببریدورهایشانکنید.اینکاربهشماکمکمیکندبفهمیدوضعیتاستراحت
شماچقدربایدجلویاعقبباشد.توجهکنیدکهنبایدکاملًاجلویاعقبباشد،بلکهبایددربینآنهاباشد.
چراپیداکردنوضعیتاســتراحتمتوازنبرایشانههادرهنگامخواندناهمیتزیادیدارد؟همهیاینها
بهتنفسمربوطمیشود.باهردم،استخوانهایکتفبهسمتپایینوبیرونرهامیشوند.اگرشانههایتان
قوزکردهیابهجلوخمیدهباشــند،قفسهیســینهتانتاحدودیجمعوباعثمیشودبازشدنبالاتنهبرای
نفسگیریمشــکلترباشد.اگرشانههایتانبیشازحدبهعقببروند،میتوانیداحساسکنیدکهعضلات

فصل 1  گرم کردن بدن برای آوازخوانی
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دوراســتخوانهایکتفسفتشدهاند.شــانههایتانرابهجلووعقببچرخانیدتامرکزراپیداکنید.اینجا
همانجاییاستکههنگامآوازخوانیبایدپیدایشکنید.

ایجاد تعادل در سر و گردن 
ایجادتعادلدرسرمستقیماًبرعضلاتگردنتأثیرمیگذاردوچونعضلاتتولیدصدایاصلیکههنگام
آوازخوانیازآنهااســتفادهمیشــوددرگردنقراردارند،بایددرهرتمرینبرایایجادکششوتعادلدر
ســرتانکمیوقتبگذارید.ساختارسرانســانبهگونهایاستکهدرانتهایستونفقراتدرحالتتعادل
قرارمیگیرد.شــکلخاصانتهایستونفقراتاجازهمیدهدسرکاملًادرحالتتعادلقرارگیردتابتواند
درتمامجهاتحرکتکند.عضلاتگردنتانرابکشــیدتارهاشوندوآنگاهببینیدایجادتعادلدرسرچه
حســیدارد.همچنین،برایکشــشدادنزبانوفککمیوقتبگذاریدتاوقتیآمادهیخواندنهستید

آنهانیزآمادهباشند.

کشش
درحالتایســتادهیانشسته،ســرتانرارویسینهبیندازید.نفسیبگیریدوهمراهبازدم،کمیبیشترآنرا
رویســینهبیندازید.ســرتانراکمیبهچپحرکتدهیدتاعضلاتگردنتاندرآنزاویهکشیدهشوند.
نفسدیگریبگیریدوهمراهبازدم،سرراکمیبیشتربهسمتچپبیندازید.سرتانراکمیبهسمتراست

مرکزحرکتدهید.نفسبگیریدوهمراهبازدم،آنراکمیبیشتربهسمتراستبیندازید.
ســرتانرابلندکردهوبهچپنگاهکنید،انگارداریدازبالایشــانهیچپنگاهمیکنید.سرتانراآهسته
بچرخانیدتاعضلاتتانرابیشازحدســریعنکشــید.نفسبگیریدوهمراهبازدم،سرتانرابچرخانیدتااز
بالایشانهیراستنگاهکنید.اینکششهاعالیهستند؛زیراقابلیتانعطافعضلاتگردنتانراافزایش
میدهندوآنهاراگرممیکنندتابرایکمکبهایجادتعادلدرســریکهوزنآنحدوداًبهاندازهیتوپ

بولینگاست،آمادهشوند.عجیبنیستکهبایدعضلاتگردنتانقویوانعطافپذیرباشند!
برایکشــیدنزبان،آنرابهجلووبیروندهانخودبچسبانید.کششراازنوکزبانتاانتهایآنکهدر
پایینگلوانحناپیدامیکند،احســاسکنید.اگرزبانتانبهبیروندهانتاننمیچسبد،نوکزبانتانرادر
مقابلدندانهایجلوییفکپایینقراردهیدوزبانرابهســمتجلولولهکنید.برایکششدادنعضلات
فــک،دهانتانراببندیدوفکتانرابابازکردندندانهایعقب،بازکنید.فکشــمابایدبابازکردنفضا
بهوســیلهیگوش،پایینبیفتدنهباانداختنچانهبهســمتپایین.بازکردنفضاباگوش،بهبازنگهداشتن
فضایپشتدهانوگلوکمکمیکند.دربارهیپایینانداختنفکدرفللف1مطالببیشتریبخوانید.

تعادل
ســررابهسمتجلو،یعنیمقابلبدنوسپسبهعقب،یعنیبهپشتبدنحرکتدهید.جاییکهبایدسر
خودرادرحالتتعادلقراردهیددرستبیندورترینفاصلهازجلووعقباست.بعدازاینکهسرتانرادر
وضعیتصحیحازنظرعقبوجلوبودنقراردادید،برمتعادلکردنآنرویقوسگردنیســتونفقرات
خودکارکنیدتابهگردنتانفشــارنیاورد.سربایدحسشــناوربودنداشتهباشد،مثلاینکهازگازهلیوم

ساختهشدهاست؛نبایدرویگردنیاشانههااحساسفشارداشتهباشد.

کنترل کردن بازوها و دست ها
وقتیآوازمیخوانید،احتمالًادســتهایتانرادردوطرفبدنتانآویزانمیکنیدوهنگامیکهمیخواهید
برچیزمهمیتأکیدکنید،آنهاراحرکتمیدهید.هنگامگرمکردن،بایدهرانقباضیراکهدردستهایتان

احساسمیکنیدبرطرفکنیدتابهپشتیانقاطدیگربدنتانمنتقلنشود.
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کشش 
دســتراســتتانراازپهلوبازکنیدوباانگشتانخودسمتراسترانشاندهید.درهوادایرههاییبکشید،
طوریکهانگارداریدرویدیوارسمتراستتاندایرهمیکشید.اینکششرابادستدیگرتکرارکنید.اگر
باایجاددایرههامشکلیندارید،سعیکنیدشکلعدد8رابادستراستخود)مچبهپایین(درهوابکشید.
بهجایکشــیدنشکلهایکوچکیازعدد8بانوکانگشتانتان،اجازهدهیدکلدستتانازمچبهپایین،

درهواشکلبزرگیازعدد8رابکشد.بادستمخالفنیزعدد8رابکشید.

تعادل
درحالتایســتادهیانشسته،دســتهارادرطرفینخودآویزانکنید.بهاثراینوضعیتبرعضلاتدست
)بالاوپایینمچ(توجهکنید.بایدآویزانبودنرااحساسکنیدنهفشارآوردنبهپایینیاسنگینبودنرا.

چونمیخواهیددرحینآوازخواندندســتهایتانراحرکتدهید،بایدحواستانبهچگونگیحرکتدادن
آنهاباشد.اگردستهایتانراازطرفینحرکتمیدهید،بایدعضلاتپشتتانرادرگیرکنیدوتازمانیکه

دراینفرایندعضلاتپشتتانراسفتیامنقبضنکنید،مشکلیپیشنمیآید.
بههیچوجههنگامآوازخواندن،نبایدعضلاتپشــتیاجایدیگریازبالاتنهتانراسفتکنید؛اگراینکار

رابکنید،بهقدرتنفسگیرینرموعمیقخودآسیبمیزنید.
عمداًعضلاتآرنجهایخودراسفتکنید.وقتیاینکارراانجاممیدهید،توجهکنیدکهعضلاتموجود
درراســتایپشتتانرانیزسفتمیکنید.وقتیدیگرعضلاتآرنجهارامنقبضنمیکنید،عضلاتپشتتان
نیزمنقبضنمیشــوند.شایدفکرکنیدآرنجهابهپشتمرتبطنیستند،اماهرانقباضیدرآرنجهابرتوانایی

رهاکردنانقباضاتپشتودندههابراینفسگیریتأثیرمیگذارد.
عمداًعضلاتدســتهایتانراازمچبهپایینســفتکنید.توجهکنیدکهبااینکار،همهیقســمتهای
بالایدســتهاوداخلقســمتپایینپشتتانراسفتمیکنید.ازاینانقباضخلاصشویدوبهاحساس
راحتیایکهدربالاتنهیخودداشتیدتوجهکنید.اینهمانحسراحتیایاستکهبایدهنگامآوازخواندن

داشتهباشید.
وقتیدرحینخواندندستهایتانراحرکتمیدهید،حتماًتوجهکنیدکهچگونهدراینژستدستتانرااز
مچبهپایینحرکتمیدهید.سفتکردنعضلاتدست)مچبهپایین(درهنگامژستگرفتنممکناست
باعثانقباضوسفتشدنعضلاتپشتتانشود.میتوانیددستهایتانراهنگامآوازخواندنحرکتدهید

امابهجایفشردهکردنیاقفلکردنعضلات،برنرمنگهداشتنآنهاتمرکزکنید.

جمع بندی با یک تمرین گرم کردن صدا

بعدازگرمشدنبدنتان،آمادهایدکهصدایتانراگرمکنید.تمریناینمبحثکهدرنمونهیصوتی1آمده
اســت،بهشماامکانمیدهدجملهیکوتاهیرابخوانیدکهگامآنبهتدریجبالامیرود.زیادبالانمیرود،
فقطتاجاییکهصدایشماراقبلازپایینآمدنگام،راهبیندازد.منهرباربرایگرمکردن،ازاینتکرار

ملودیاستفادهمیکنم.
توجهکنیدکهالگویاینتمرینشــاملکلمهی hum استکهنشــانمیدهدبایدبهجایخواندنالگو،
آنرازمزمهکنید؛مثلاینکهبخواهیدمداومحرفصامتM رابگویید. زمزمهکردن،روشــیعالیبرای

گرمکردنملایمصداست.

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

فصل 1  گرم کردن بدن برای آوازخوانی



نمونه ی صوتی 1

بخش 1  آماده سازی بدن برای تمرین18

همانطورکهاینتمرینرامیخوانید،ازمراحلزیربرایهماهنگکردنآگاهیخوددربارهیبهکارگیری
بدنتاناســتفادهکنید.درآغاز،ممکناستبهچندبارتلاشبرایانجامدادندرستهرمرحلهنیازداشته
باشید.نمونهیصوتیراهرچندبارکهمیخواهیدپخشکنیدوبرایانجامدادنهرمرحلهوقتبگذارید.

وقتی قبص از میزان اول نفس می گیرید، کص  دن خود را تا کف پاها  از کنید    ب

وقتیدممیگیرید،پاهایتانراازمچبهپایینبررسیکنیدتامطمئنشویدبینآنهاوکفزمین
تعــادلوجوددارد.دهانیرادرکفپایخودتلورکردهووانمودکنیدنیازداریدپاهایتانراازمچ
بهپایینبازکنیدتاهوارابهداخلآنبکشید.اینتلویرسازیبهشماکمکمیکندحفظانعطاف
وحرکتپاهایخودراهنگامآوازخواندنبهخاطربســپارید.آنچه نباید انجام دهیدخ پاهایتانرا
ازمچبهپایین،محکمرویزمیننگذاریدوانگشــتانپایتانراسفتنکنید.سفتکردنانگشتان،

عضلاتپشتبدنتانرامنقبضمیکند.



19

فضای اطراف مچ پاها را  از کنید    ب

وانمودکنیدهرمچپادارایضربهگیریاستکهمانندفنرعملمیکندوهنگامیکهدممیگیرید،
بازمیشــود.آنچه نباید انجام دهیدخ وزنتانرا رویمچپاهانیندازید.دراینصورت،احســاس

میکنیدبدنتانخیلیسنگیناست.
فضای اطراف زانوها را  از کنید    ب

بادمبعدی،بهداخلزانوهایتاننفسبکشید.شکافیدراطرافزانوهااحساسکنیدووزنرابهطور
مساویدرسرتاسربدنتقسیمکنید.بایددراستخوانهایزانوهااحساسچربوروانبودنداشته
باشــید.آنچه نباید انجام دهیدخ وزنتانرارویزانوهانیندازید.دراینصورت،تنهاتکیهگاهوزن

بدنتانپاهاوزانوهاخواهندبودوبیشتراحساسسنگینیخواهیدکرد.
فضای اطراف  اسن را  از کنید    ب

عضلاتاطرافباســنرااحســاسوآنهاراهمراهبادمبازکنید.اگرعضلاتلگنسفتباشند،
بهاحتمالزیاددرپشتودرکلپاهایتاناحساسانقباضخواهیدکرد.میتوانیدوانمودکنیدحلقه
میزنیدیارویصندلیبنشــینیدوبهجلوخمشویدتاعضلاتباسنتانکشیدهشوند.آنچه نباید 
انجام دهیدخ وزنتانرا رویباســنتاننیندازید.دراینصورت،احساسفشاروانقباضبیشتری

درباسنخودخواهیدکرد.علاوهبراینبهنظرمیرسدقوزکردهاید.
ستون فقرات خود را  از کنید    ب

حالتکشیدهشــدنســتونفقراتراهمراهبادمحسکنید.شــمامیخواهیدبهدیسکهایبین
مهرههافشــاریواردنشودوجمعنشوند.آنچه نباید انجام دهیدخ نهآنقدرعقببرویدکهستون
فقراتتانکشــیدهشودونهدرحالتقوزکردنقراربگیرید.هردووضعیتباعثمیشوندعضلات

براینگهداشتنوزنشماسفتومنقبضشوند.
سر و گردن خود را  از کنید     ف

بادمبعدی،فکرکنیدعضلاتگلویتاندرحالمنبسطشدناستتابازشود.اینحسانبساطمانند
آناســتکههنگامدم،گردنتاندرحالحرکتوبازشدناست.وقتیماهیچههایگردنتانباز
میشوند،بایداحساسرهاشدگیرادرعضلاتسرتانداشتهباشید.آنچه نباید انجام دهیدخ اجازه
ندهیدسرتانسنگینباشد.بهتمامفشارهاییکهدرگردنخوداحساسمیکنید،توجهکنیدوآن
رابابیشتربازکردنگردنبرطرفکنید.همچنیناجازهندهیدعضلاتگردنتانمنقبضشوندچون

دراینصورت،عضلاتداخلگلویتاننیزسفتخواهدشد.
چشم ها را  از کنید.   ف

شــمابایــدهمراهبادم،چشــمهاوتمامعضلاتاطرافآنهــارارهاوبازکنیــد.بادمبعدی،
چشــمهایتانراطوریبازکنیدکهانگاردهانهســتندومیخواهیدازطریقآنهانفسبگیرید.
وقتیفضایاطرافچشمهایتانآزادوبازمیشود،بایدحسرهاشدنرادرگلویخودنیزاحساس
کنیدچونتماماینعضلاتبههممرتبطند.آنچه نباید انجام دهیدخ چشــمهاراجمعنکنید.این

کارعضلاتسرتانراسفتمیکند.
فکتان را  از کنید    ف

همراهبادم،اجازهدهیدفکتانبیفتدوآزادشــود.فکشــمابایدبسیارانعطافپذیرباشدتاهنگام
آوازخواندنبتواندآزادانهحرکتکند.آنچه نباید انجام دهیدخفکرامحکمفشارندهید.اینحس

انقباضوسفتی،صدایبسیارگرفتهایتولیدمیکند.

فصل 1  گرم کردن بدن برای آوازخوانی
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آرنج ها را رها کنید    ف

همراهبادم،اجازهدهیدآرنجهایتانرهاشوندوتوجهکنیدکهوقتیهمهیانقباضهادرآرنجهارا
ازبیــنمیبرید،عضلاتاطرافبالاتنهآزادانهحرکتمیکنند.آنچه نباید انجام دهیدخ وقتیآواز
میخوانیدهنگامدمگرفتنیاهرزماندیگر، آرنجهایتانراســفتنکنید.انقباضآرنجهامنجربه

انقباضدرسرتاسربالاتنهمیشودکهروینفسگیریشماتأثیرمیگذارد.
دست ها را )از مچ  ه پایین( رها کنید    صب

همراهبادم،اجازهدهیددستهایتانازمچبهپایینرهاشوندوتوجهکنیدکهدستهابایدبدونانقباض
باشــد.هنگامآوازخواندن،اگرمیخواهیدژستیبگیریدیابرایتأکیدبادستاشارهکنید،میتوانید
اینکارراانجامدهید.فقطدراینفرایند،دســتهایتانراســفتنکنید.آنچه نباید انجام دهیدخ 

هنگامخواندن،هرگزدستهایتانرا)ازمچبهپایین(سفتنکنید.
همراه دم، از پنجه ی پا تا  الای جمجمه را رها کنید     بب

توجهکنیدکهشــمامیتوانیدبادرحرکتنگهداشتنبدن)انجامدادندموبازدمدرهنگامخواندن(،
آنرابازکنیدوبدونانقباضنگهداریدتاهیچگروهیازعضلاتفرصتسفتشــدنیاگرفتن

نداشتهباشند.




