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R-HEFTE

Et treningshefte for deg som skal leere a uttale R

Laget av: Iselin Steen Myrvang, Cecilie Bugge Solberg og May Britt Nordsveen Hustad, Logopeder MNLL.
Frydenlund logopedtjeneste og voksenopplaring



Forord

Gjennom var praksis som logopeder har vi arbeidet med uttale av
tungespiss-r. Tungespiss-r er den r-lyden vi uttaler bl.a. pd @stlandet
(ikke skarre-r). Da vi til na har funnet lite materiale pa feltet, har vi
utarbeidet dette heftet. Malgruppen er barn fra skolealder og
oppover.

Tungespiss-r er avhengig av gode tungemuskler. Det er derfor viktig

d leere seg @ kontrollere tungens bevegelser, slik at den blir sterk og
fleksibel.

Dette heftet inneholder ulike avelser som du kan trene pd. For a fa
fremgang ber du trene minimum fem ganger pr. uke. Det er vesentlig
d trene ofte, for det tar tid a trene opp musklene i tungen og
automatisere de nye bevegelsene. Du kan sammenligne det med a
trene andre muskler i kroppen. For eksempel hvis du vil bli god til &
sparke fotball, md du trene mange ganger i uken for a utvikle gode
ferdigheter som hurtighet og teknikk.

Du ber folge rekkefolgen i heftet. De enkleste gvelsene er plassert
forst.

Bruk speill Da vil du lettere kunne se om du gjer gvelsen riktig.

Lykke fill

Iselin Steen Myrvang Cecilie Bugge Solberg  May Britt Nordsveen Hustad

Laget av: Iselin Steen Myrvang, Cecilie Bugge Solberg og May Britt Nordsveen Hustad, Logopeder MNLL.
Frydenlund logopedtjeneste og voksenopplaering



Tungetrim for r-lyd

For @ kunne danne en tungespiss- r er det viktig & kunne strekke
tungen oppover.

Gjor ovelsene sa ofte som mulig, for eksempel nar du skal pusse
tennene foran speilet.

Sl
V5% i

Strekk fungespissen opp mot Strekk tungespissen opp
nesetippen. bak fortennene.
Tips!

Legg noe godt pa overleppen til barnet (f.eks. syltetay,
sjokoladepdlegg). La barnet fjerne dette med tungespissen. Det er
ikke lov @ bruke leppene. Gjor dette daglig.
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Hvordan lages en tungespiss-r?

Vi har mange muskler i tungen som skal koordineres for @ danne
en tungespiss-r. Du ma trene musklene i tungen slik at den har
nedvendig styrke og fleksibilitet for @ danne r-lyden. Nér du
akkurat har fatt til lyden er det normalt a overdrive uttalen.
Ikke gi opp! Etter hvert vil lyden bli mer normalisert.

1 Lag en skdl med tungen.
Press midten av tungen ned og
sidene av tungen opp.

2 Lag en skal med tungen oppe i munnen.
Fest sidene av tungen til jekslene pa
begge sider i overkjeven.

3a Hold tungeskdlen oppe med tungespissen
bak fortennene.
Sidene av tungen skal veere festet til jekslene i
overkjeven.

b Lag en tungeskal og vibrer tungespissen.
Blas luftstremmen langs midten av tungen mot
tungespissen slik at den slar opp og ned flere
ganger.
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Blas deg til en r

Blds mot underarmen
Legg leppene pa underarmen og blds kraftig. Far du til en vibrerende
lyd?

Lepperulle
Hold munnen lukket og avslappet. Blds luften ut
med leppene mot hverandre slik at de vibrerer:

Veer avslappet i
munn og lepper!
Hvis ikke er det
umulig!

brrrerrr

Folelsen du har i leppene nar du gjer dette, er
den samme som du skal ha i tungespissen nar du
sier r-lyden.

Leppe-/tungerulle

Stikk tungen utenfor leppene.

Hold leppene inntil slik at det ikke er noen glippe mellom tunge og
lepper. Veer avslappet og blas ut:

prrrrrerr

Dette gir ogsa den samme vibrerende folelsen som du skal ha i
tungespissen ved tungerulle.
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Tungerulle

e Lag klikke-lyd med tunga (tungeklask)

e Hold tunga opp i ganen slike du gjer rett for tunga faller ned pa

et tfungeklask. Hold denne posisjonen med tunga, pust godt inn

gjennom nesa, deretter bldas kraftig ut. Lufta skal trenge seg

fram over tungespissen som ligger festet oppe i ganen. Klarer

du @ holde tunga oppe i munnen, mens

du blaser lufta over

tungespissen blir det en vibrasjon i fungespissen = tungerulle

e Sett stemme pa tungerullen = rulle-r
Trererreeree... Drerrerer...

Rrrrrreree.......

Viktig @ tenke pa hvis du ikke far det til:

- Ikke press tunga for hardt opp i ganen, da vil den ikke

vibrere.

- Ikke la tunga falle ned.
Da er den for slapp.

- Bruk mye pust nok kraft i
luftstremmen.

Prov siste ovelse hver dag. Gjer
deft til en rutine, for eksempel
foran speilet rett for du skal
pusse tennen pa kvelden.

€
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Dveremse 1

Tungespiss-r lages pd samme sted og med samme tungeform som

t- og d-lyd. Du kan tenke deg at tungespiss-r bestar av mange
eksploderte d-er som felger veldig tett pd hverandre, eller en serie
med tdtdtdtdt.

A) Qv pa dette:

NB!
1' - da Tungespissen skal ikke stikke
ut mellom tennene, men sla opp
1' - de mot ganen bak fortennene.

t-di
t-do
t-du
t-dy
t-dee
t-do
t-da
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B) Qverekke. Si sa lenge du klarer:

Ikke ha pause mellom
T-dCl-"'-dCl-"'-dCl ...... . /t/ og /d/. Prev a si det
i ett: tda.
f"de"f"de"t"de..., . Ha godt trykk pd bdde
/t/ og /d/.

t-di-t-di-t-di.....

T-dipp, t-dapp-t-desko
T-dipp, t-dapp-t-desko
T-dipp, t-dapp-t-desko
T-dipp, t-dapp-t-desko
T-dipp, t-dapp-t-desko
T-dipp, t-dapp-t-desko

Etter hvert kan du forseke a legge mer trykk pa lydene mens du sier
t-de-t-de-t-de.

Det er sveert viktig at du klarer @ slappe av i selve tungespissen. Hvis
du strammer den, vil den ikke kunne vibrere.
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@Dveremse 2

Du kan eve pa to forskijellige mater:

1) Hvis du na klarer a fa til rullingen pa r, er evelsen fin for a fa
r-lyden automatisert inn i ord. En ting er a kunne rulle pa r-en,
en annen ting er @ bruke lyden i ord.

2) Hvis du ikke far til rullingen enda, kan det @ gve pa remsen hjelpe
deg til @ komme nermere en r-lyd.

@v bare halve remsen i starten og gk gradvis hastigheten. Nar du
klarer dette fint, tar du med resten av remsen.

t-da-tra :ik at tungespissen ikke skal
t-de-tre it opp mot ganen st
t-di-tri =
t-do-tro

t-du-tru

t-dy-try

t-dee-tree —

t+-do-tre @k gradvis hastigheten!
t-da-tra
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Tell pa trollsprak 30-39 @)

1.Tell 30 til 39 pa trollsprak.

2. Nar du neermer deg r-lyden kan du preve a telle med r-lyd.

1.TELL 30-39 PA 2.TELL 30-39
TROLLSPRAK

TRETTI

T-DETTI
TERTTI EN

T-DETTI EN
TRETTI TO

T-DETTI TO
TRETTI TRE

T-DETTI TE-DE
TRETTTI FIRE

T-DETTI FI-DE
TRETTI FEM

T-DETTI FEM
TRETTI SEKS

T-DETTI SEKS
TRETTI SJU

T-DETTI SJU
TRETTI ATTE

T-DETTI ATTE
TRETTI NI

T-DETTI NI
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«Trollspraket» - Spill med spilleregler:

Spillene er perfekte for a kose seg og ha det goy ved automatisering av lyder.

Lotto

o For d spille lotto kopieres og skrives det ut dobbelt sett med billedkort fra en av de folgende
billedsidene. Bruk papp/ tykke ark. Klipp ut alle kortene pa det ene arket (spillekort). Det
andre arket deles i to (spillebrett). Ved flere spillere, kan det lages flere spillebrett.

¢ Hover spiller har et spillebrett med bilder foran seg. Kortene legges utover bordet med
baksiden opp, s man ikke kan se bildene.

o Etter tur trekker deltakerne et kort og benevner bildet, eks. «t-de» (tre). Den andre skal
finne bildet pd spillebrettene. Kortet legges pa bildet som er likt. Den som ferst fyller
spillebrettet med kort vinner.

Memory

For a spille memory kopieres og skrives det ut dobbelt sett med billedkortene fra en av de
felgende billedsidene. Bruk papp/ tykke ark. Klipp ut alle kortene (spillekort).

e Kortene legges utover bordet med baksiden opp, sG man ikke kan se bildene.

e Etter tur snur deltakerne to kort. Bildene benevnes, eks. «t-doll» (troll) og «t-dapp» (trapp).
Hvis det er to like, har man fatt et stikk og man kan preve igjen. Hvis ikke er det neste
spillers tur.

o Etter hvert begynner deltakerne a huske hvor de forskjellige brikkene ligger, og det blir
enklere og raskere a fa stikk. Spillet avsluttes ndr alle brikkene er delt ut i stikk. Den som
har flest stikk har vunnet.

Hopp i havet

For a spille /Hopp i havet/ kopieres arkene og det skrives ut fire sett med billedkort fra en av
de folgende billedsidene. Bruk papp/ tykke ark. Klipp ut alle kortene (spillekort).

o I spillet /Hopp i havet/ lager man seg et "hav" ved a legge alle kortene hulter til bulter pa
bordet med billedsiden ned. Hver deltager trekker fire kort.

e Spillerne prover sd @ samle fire like kort ved @ sperre hverandre om kort de mangler, f.eks.
«Har du t-dylle (trylle)». Hvis den andre har kortet, far spilleren det og sper igjen. Hvis
spilleren far «nei» md han hoppe i havet og trekke et kort og det er nestemanns tur. Spillet
avsluttes nar alle brikkene er delt ut i stikk. Den som har flest stikk har vunnet.

Ndr barnet nermer seg r-lyden kan det prove a si ordet med r-lyd, eks. «t-rapp» (trapp).
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«Trollspraket» Kopioriginaler som kan brukes til ulike spill.

1. Ved asi t-d istedenfor tr- i begynnelsen av ord ever vi tunga til G neerme seg en

r (t-dapp).

2. Dersom du er pa vei til mestre r-lyden kan du si ordet (trapp).

t-daktor = traktor

t-de = tre

t-doll = troll
48
: -
t-dikk = trikk

t-dailer = trailer

t-dafikk = trafikk

t-dillinger = trillinger
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1. Ved asi d-d istedenfor dr- i begynnelsen av ord ever vi tunga til @ ncerme
seg en r (d-due - drue).
2. Dersom du er pd vei til mestre r-lyden kan du si ordet (drue).

d-due = drue

d-domme = drgmme

d-dage = drage

d-dible = drible

d-domed'ér=drdfneda

d-dess = dress
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R i konsonantforbindelser

Du vil nd fa everemser med r i konsonantforbindelser. Siden
tungespiss-r lages pa samme sted og med samme tungeform som d og
1, vil ovelsene starte med disse lydene i kombinasjon med r. Ved a si
t-d istedenfor tr- i begynnelsen av ord, gver vi tungen til G neerme
seg en tungespiss-r.

Dr-ord Tr-ord

d-dible
d-defte
d-da
d-dagon

d-demme
d-dama
d-degg
d-dage

= drible
= drofte
= dra

= dragon
= dremme
= drama

= dregg
= drage

Pr-ord Br-ord

Pr'flie b-dyte
prim b-diefe
pris b-dakke
propp b-duke

= bryte
= briefe
= brakke
= bruke

prakt b-du = bru

premie b-dage = brage
primus b-dodd = brodd
printer b-dis = bris
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Fr-ord Vr-ord

f-didag = fridag v-danglas vranglds
f-dukt = frukt v-dinske vrinske
f-da = fra v-dimle vrimle
f-dam = fram v-dake vrake
f-diser = friser v-dang vrang
f-due = frue v-dalte vralte
f-ded = fred v-deele vreele
f-datse = fratse v-dede vrede

k-dans = krans
k-do = kro
k-dukke = krukke
k-desen = kresen
k-dykke = krykke
k-dus = krus
k-dum = krum
k-dake = krake
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Byer og land

b-dussel
p-daha
f-dankrike
k-deta
f-dankfurt
b-dasil
t-dinidad

k-dokodille
k-dake
g-devling
k-dypdyr
t-diceratops
k-dageogle

= Brussel

= Praha

= Frankrike
= Kreta

= Frankfurt
= Brasil

= Trinidad

= krokodille
= krake

= grevling
= krypdyr
triceratops
= kragegagle

16

d-debak Drebak
d-dammen = Drammen
t-domse = Tromso
t-dondheim = Trondheim
k-dagere = Kragerg
k-distiansand = Kristiansand
k-distansund = Kristiansund

b-deiflabb
g-dalhval
t-dost = trost

breiflabb
grahval

k-dabbe = krabbe
g-dibb = gribb
f-dosk = frosk
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@Dveremse 3
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Denne gveremsen er god tungetrim og hjelper deg til a fa r-lyden inn

i ord slik som gveremse 2.

Hvis du ikke klarer @ danne r-lyden, skal du ikke gve pa denne enda.

t-da-tra-ra
t-de-tre-re
t-di-tri-ri
t-do-tro-ro
t-du-tru-ru
t-dy-try-ry
t-de-tre-re
t-do-tro-re
t-da-tra-ra

NB!

Husk at tungespissen ikke skal
stikke ut mellom tennene, men
sld opp mot ganen bak
fortennene.
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Veien videre

Du har na tre valg for hvordan du skal trene videre:

1) Du klarer tungespiss-r. 6a videre til side 21.

2) Du mestrer ikke tungespiss-r, men far til mange av evelsene. Da
anbefaler vi d ga tilbake i heftet og repetere.

3) Du har repetert og mestrer fremdeles ikke tungespiss-r.
Fortvil ikke, det finnes flere valgmuligheter. Da kan du velge a
repetere mer eller ga videre til s. 19 med alternativ r.

Laget av: Iselin Steen Myrvang, Cecilie Bugge Solberg og May Britt Nordsveen Hustad, Logopeder MNLL.
Frydenlund logopedtjeneste og voksenopplaering



19

Alternativ r

Du har evd og prevd, prevd og evd og likevel kommer du ingen vei.
Tkke alle mennesker klarer a fa til tungespiss-r. Du er kanskje en av
dem.

Du har sikkert hert pa radioen eller pa TV at det er voksne som ikke
klarer a uttale korrekt tungespiss-r. Sa du er ikke alene i verden om
problemet. Da gjelder det a finne en god erstatning som passer for
deg.

Vi vil nd beskrive tre ulike alternative r-lyder. Prov de ulike typene og
kjenn etter hvilken som passer best for deg.

R uten rulling

Dette er en r-lyd uten selve rullingen. Tungestillingen skal vaere helt
lik som tungespiss-r, med unntak av selve vibreringen av
tungespissen. Istedet moter luften litt motstand pd tungespissen nar
man prever a uttale en r-lyd.

Lag skadl med tungen.

Sett skdlen opp i munnen bak fortennene.

Skalen skal veere bred og sidene er "limt" fast til jekslene oppe.
Slipp luften ut forsiktig akkurat ved tungespissen oppe, mens
man prever a si r. Det skal vaere en bitteliten apning ytterst pa
tungespissen som slipper ut luften. Hores det mer ut som |-lyd
er det fordi du slipper luften ut pa sidene.

5. Prov a si friksjons-r sammen med vokal:

»wpe

ra re ri
ro ru ry
re ro ra
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Skarre-r

Denne r-lyden er vanlig pa ser- og servestlandet.

Lyden lages ved at tungeryggen (bakerst pa tungen) hever seg opp
mot den bakre del av ganen. Luften som passerer vil fd en trang
dpning og det blir en friksjonslyd.

Skarre-r kan du fa til ved a kjenne etter hvordan du uttaler kj-lyden.
Her er ogsd bakre del av tungen hevet opp mot ganen. Skyv deretter
tungen enda lenger bak i ganen og sett pa stemme.

Prov a si skarre-r sammen med vokal:

ra re ri
ro ru ry
re re ra
Engelsk r

Engelsk r dannes ved at tungespissen dyttes opp mot ganen og lenger
bak enn ved tungespiss r. Det skal ikke vaere en rullelyd, men en
antydning til friksjon (luften meter litt motstand).

Uttal pa engelsk og kjenn etter hvordan du lager denne r-en:
red

marked

sir

Overfor denne lyden til norske ord med r:

ris ore far
red hare bor
radio gire mer
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R-ovelser pa ord- og setningsniva

Du har kommet sd langt at du kan danne en tungespiss-r eller en
alternativ r.

Nd er det viktig at du begynner @ eve pa r-lyden pa ord- og
setningsniva, slik at du far den inn i dagligtalen. Dette krever mye
trening, fordi du til nd har hatt en annen erstatning av r. I
begynnelsen vil du automatisk bruke den "gamle” lyden, men etter
mye ovelse vil du bruke den “nye" lyden mer og mer.

@Dvelse gjor mester!

R i konsonantforbindelser pa ordniva

Praha Gronland Frimerke
Propell Grusom Frosk
Presse Grunnvann Frankrike

Brannbil Krabbe Vrenge
Brenne Krokodille Vrien
Briller Krysse Vrang
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R i konsonantforbindelser pa setningsniva

Trude har tre troll i hagen

Jeg skal pd trening i dag

Truls kjerer traktor pa jordet

Pa fotballtreningen skal vi leere a drible
Jeg dremmer om a hoppe fallskjerm
Tante Trine har tretten hunder

Vi skal til Drebak for a bade
Prinsessen ville ikke bruke briller
Pa fredag far vi frukt pa skolen
Frosken bodde under brua

I dyreparken er det krokodiller
Jeg liker @ drikke bris

Ole spiller trompet

Brannbilen kjerer fort

Grisen grynter og spiser gress

Jeg skal gi en presang til Trine

Propellen pa baten var gra

I ferien skal vi dra til Kreta
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Tekst med R i konsonantforbindelser

Tre trailere fra Trondheim dro til trollskogen for a levere trapper
til Trond Trulsen. Sa transporterte de trommel og trespann med
trikken til Trosterudtoppen tretten.

Drultene Dragvold dro i dragondrakt for @ dramatisere
Dragkampen mellom Drammen og Drebak. Det ble en dristig drem,
hvor de dregftet drosjekjearingen av dragen Drultus.

En praktfull praktikant praiet en pram og seilte i Praha sa
prektig. Propellen produserte prompelyder og primadonnaen provde
d presse den ut sd proppen i prammen falt bort.

Fru Brenda elsket a briljere med sine briljanter og brune briller
nar hun spilte bridge. Det begynte @ brenne i bredristeren i
Bryggeri gaten. Brannbilen kom breglende og brannmennene bret
seg bryskt inn for a f jerne brennbare ting.

Krabbe Krus har en krokete og kronglete kropp som krysset
Kroatia krypende med krampe i flere kler. Tilslutt hadde han ingen
krefter, sa krokodilletarene kom fram da han fikk krone i presang.

Herr Greonn dro grytidlig en grdkald dag til Grenland for a grefte
vekk grus fra grunnvannet. Det var en grufull og grusom jobb som
ble gjort grundig, sa na gror det grenne gresset. For jobben fikk
han gratis Granada som var full av gryn.
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R i framlyd pa ordniva

rappe
rustning
ramp
russ
red
rank
rask
rakke

ribbe
rubbe

Ravi

ribbein
rakett
rovdyr
rulleskeyter

rype

24

rentgen
rytme
rusk
rulleski

ri
Riga
Russland
rufer

R-ord. Kopioriginaler til ulike spille (lotto,memory, hopp i havet).
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Rakett

Regn
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Rusting
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Restaurant
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R i framlyd pa setningsniva

Roger Rask skal kjere rally VM med en red Renault. Roger elsker
rock'n roll og raske Corvetter. Han og Rigmor rokker etter Rolling
Stones' raske rytmer.

Pa Romerike har vi rusken-aksjon hvor vi rydder sammen rusk og
rask.

Randi og Rune var pd konsert med Ravi som rappet en kul rapp.

Rolf gikk pa rulleski og ramlet i grefta. Han tok rentgen pa
sykehuset i Roma. Bildene viste at tre ribbein var brukket.

Raske rytmer spilles i Rio de Janeiro. Rikke og Remi vrikker pa
rompa og ruller med ryggen i rask takt.

Raketten raste av garde til Russland og Riga. Den var red og
rusten.

Riminoff fikset raketten pa romstasjonen, sa na kunne de reise til
Romania.

I en rosa Rolls Roys freser Rudi og Randi rundt i Reros gater. De
skal pd restaurant for @ spise rype og riskrem med rgdsaus.

Rare Ronny er en ramp. Han kaster reker og rips i fru Rudolfsen
sitt rosa roterom.

Roar ruller rundt pa rulleskeyter i regndress og rede vanter.

Randi er rasende bra til @ regne og ri, mens Rudi liker d reise og
fratse i rede jordbeer. Rosiner i redgret er rabra.

Pa Raufoss er det rev, rotter og ruskete radyr.
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Vers med r-lyd

Runde, rare Rulle Rusk

raspet rips pa Ibsens busk.
Ibsen kom og skulle plukke
rips til rerte rips pa krukke.
Ned i krukken raspet Ibsen
Rulle som en rips blant ripsen.
Rund og rgd som ripsen selv

ble han syltet samme kveld.
Andre Bjerké

Rudi og Roger reiste til Russland
for @ kjere rally i red sand.

I regn og ruskeveer de vant

og rgde ryper de fant.

Raske rytmer de danset i Riga,
med rdnerock fra den rede liga.
I rakettrosa rulleskegyter de dro
til Roma de pa rullebanen stod.
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Heil

Du klarer a lage eller er pa vei til @ mestre tungespiss R.

Nd er det viktig @ fa automatisert denne lyden i ord- og setninger i
dagligtale.

Du md bruke R-lyden hele tiden hjemme, pa skolen og fritid.

Forslag:

> lese r- ord i blad, avis, nett, bok etc.

> lese tekst heyt (fag og/eller valgfri bok/blad....)

> spille ulike spill (memory, hopp i havet, gjett hvem, junior geni
spill (spersmal-svar), fantasi, mesterne mester, klisterhjerne,
Alias etc.

> samtale i bilen, ved matbordeft, diskusjon av spill/ TV-program
osV.

> snakke pd skolen - svare pa spersmal, aktiv i gruppearbeid, lese
heyt, samtale med Ieerer/elever etc.

> kommunisere med venner pd fritiden (fotball, spill, ski, handball,
korps, ishockey etc.)

v

Lykke til @
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Lillestrom
kommune

Treningsprogram for:

Jeg skal trene ganger pr.uke.
Sett kryss for hver dag du trener.
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