
Frederik Steen / Medienbox NRW 2022 

Sprechen & Reden – Das Aufwärmprogramm 

 

 

Übersicht - Die 5 A’s des Sprechens: 

 

 

 

Freddys wirksame Warmup Wunder: 

 

Ankommen & Entspannen 

  

Erden & bewusst stehen 

„Spür deine Füße!“ 

 An deinen persönlichen Ruhepol denken 

5 x langsam ein- & noch langsamer ausatmen 

Hand auf den Bauch: Atmung spüren 

Schultern kreisen lassen und entspannen 

 Hals, Nacken und Kiefer massieren 

 Gähnen! 

 

 

Aufwärmen & Lockern - Körper 

 Strecken, Recken & Arme fallen lassen 

 Körper von oben bis unten abklopfen 

 Die Arme und Beine ausschütteln 

Aufwärmen & Lockern - Stimme 

Sum(mmmmm)men 

Das Plapper-Pferd (Lippenflattern) 

Die Ü B E R T R I E B E (!) Betonung 

Der Korken-Talk 

Das Zungenspitzen-Rodeo 

Die gut gelaunte Grimasse 

 

 


