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QÜESTIONS PER RECORDAR:

● No hi ha dues veus iguals. Així doncs, la veu és un dels referents més importants de la personalitat per un mateix i pels altres.

● El docent ha de tenir una veu clara, ressonant, que no es cansi amb facilitat i que superi donar classes en una aula gran durant llarga estona.

● La persona que treballa amb nens ha de posseir una bona tècnica vocal per dos motius. En primer lloc, així pot inculcar als infants uns bons hàbits vocals. En segon lloc, els nens són grans imitadors i poden copiar la incorrecta emissió de la veu d’una persona amb la que tinguin molt contacte.

● Cada persona neix amb una determinada estructura física i aquesta es pot millorar però mai canviar.

● La persona que utilitza la veu com a eina principal de la seva feina porta a sobre sempre el seu instrument. Per això mateix ha de tenir sempre molta cura del seu cos.

● La respiració costo-diafragmàtica és l’òptima per parlar i cantar.

● Gravar-se la pròpia veu ajuda a corregir errors.

● En el fenomen de la respiració, més que la quantitat d’aire que s’obté, el que importa és com es gestiona l’aire.

COM HA DE SONAR LA NOSTRA VEU PARLADA:

● Es canta i es parla per habilitat mai per força.

● La veu s’ha de projectar sense obstacles i amb la intensitat adequada.

● La veu ha de sonar de manera natural i amb un timbre càlid.

● La veu ha de ser audible des de qualsevol punt de l’aula.

● Les paraules s’han d’articular de forma clara i cap síl·laba ha de ser ambigua. Això facilitarà la comunicació amb l’alumne.

● S’ha d’evitar l’articulació massa exagerada i/o estudiada.

● Un to de veu monòton provocarà l’avorriment.

● La veu és una gran delatora del nostre estat psicològic. Sigui quin sigui, aquest no ha de transcendir mitjançant la veu per dos motius: podria afectar la seva emissió i podria alterar l’harmonia de l’aula.

● La relaxació mai ha de ser absoluta. Els mecanismes de la parla i el cant requereixen una determinada activitat muscular.

● La boca és l’element més important per l’ampliació i la modificació de la veu.

● Les consonants s’han d’articular de manera ràpida, mai exagerada i s’articulen amb la punta de la llengua com més endavant es pugui de la part anterior de la boca. Així la nostra dicció millorarà.

HIGIENE VOCAL:

El docent mai ha de descuidar la higiene de la seva veu. Aquesta es basa en dos principis fonamentals: el coneixement i el manteniment òptim de l’aparell fonador. D’aquesta manera, el manteniment del nostre instrument evitarà les malalties pròpies de la veu. D’altra banda, la higiene vocal no es limita només als òrgans que configuren l’aparell fonador. La higiene vocal comprèn també la salut del cos i de la ment, ja que el bon estat d’ambdós influeix en l’emissió de la veu.


Consells:

● Hem d’evitar tossir o gargamellejar perquè ambdues accions afecten el timbre de la veu. Si no ho podem evitar, respirarem lentament i empassarem una mica de saliva o beurem aigua.

● Protegirem la boca i el nas quan sortim d’un ambient molt calent a l’hivern.

● Evitarem anar amb els cabells i els peus mullats, sobre tot a l’hivern.

● A l’estiu evitarem els llocs amb l’aire acondicionat molt alt.

● Quan notem que el nostre aparell vocal està tens badallarem a fi de relaxar-lo.

● Quan comencem a parlar hem de tenir la gola relaxada.

● Sempre que puguem, evitarem parlar en llocs sorollosos perquè això cansa la veu.

● Una discussió en la que el nostres sentiments estiguin implicats i acabem perdent el control afectarà negativament la nostra veu.

● S’han d’evitar els esforços inútils amb la veu (cridar, cantar a ple pulmó o parlar més fort del que cal).

● Parlarem lentament i respirarem adequadament a fi de poder arribar al final de cada frase. Si l’aire no ens arriba, respirarem a la meitat de la frase per tal de que les últimes paraules s’entenguin.

● El cansament físic afecta negativament el funcionament del nostre cos. Així doncs, evitarem cantar o parlar quan ens sentim així.

● Abans de començar a parlar hem de revisar la positura del nostre cos.

● Beure petits glops d’aigua a temperatura ambient evitarà que se’ns sequi la gola quan cantem o parlem durant llarga estona.

● S’han d’evitar les begudes fredes.

● Les olors fortes com ara la de determinats productes de neteja, pintures o similars irriten la mucosa de l’aparell respiratori.  

● El descans nocturn és imprescindible. Dormirem entre set i vuit hores al dia.

● Respirarem sempre pel nas. El nas actua com a filtre i escalfa l’aire que inspirem. Així s’eviten molts refredats.

● El professional de la veu ha de visitar un cop a l’any l’otorinolaringòleg per una revisió del seu aparell fonador.

● El consum de begudes alcohòliques abans de l’ús professional de la veu produeix flegmes que afectaran l’emissió de la veu.

● El tabac perjudica seriosament l’aparell fonador. Les conseqüències del consum del tabac són: capacitat respiratòria inferior a la normal, abundància de mucositats, to de veu massa opac i més baix al que correspon per naturalesa.

● Els refredats i les afonies són molt habituals entre els professionals de la veu. Quan els patim hem d’evitar parlar, descansar el màxim, beure molta aigua i fer bafs de farigola.

QÜESTIONS PRÈVIES A LA REALIZACIÓ D’EXERCICIS:

● Sempre que la realització dels exercicis ho permeti els farem davant d’un mirall.

● Es requereix paciència i dedicació per aprendre a realitzar correctament els exercicis i automatitzar les millores a l’hora de parlar.

● La relaxació mai ha de ser absoluta. Els mecanismes de la parla i el cant requereixen una determinada activitat muscular.

● Sempre respirarem pel nas, tot i que en algunes ocasions la realització de l’exercici ens faci tenir la boca oberta. La respiració serà sempre la costo-diafragmàtica.

● Com es realitza la respiració costo-diafragmàtica: “La respiración costo-diafragmática se produce cuando respiramos ensanchando la parte baja del tórax y la parte superior del abdomen. Así, el diafragma puede llegar a descender al máximo. Mediante la respiración costo-diafragmática dominamos el proceso espiratorio, control necesario para hablar y cantar. A fin de realizarla, nos pondremos de pie e inspiraremos lentamente por la nariz. Observaremos que, a medida, que se llenan los pulmones, el abdomen se desplaza hacia fuera a causa del descenso del diafragma. Si conseguimos prolongar la inspiración, las costillas inferiores se irán ensanchando. De este modo nuestra capacidad de aire habrá aumentado. Al final de nuestra inspiración evitaremos el levantamiento de las costillas superiores y de la parte de arriba del tórax. De otro modo, forzaríamos la respiración ya que se crearía una saturación innecesaria de aire que nos privaría de hablar o cantar con facilidad”(GIMENO, F.; Didáctica de la voz. Teoría y práctica, pp. 46-47).
Posicions corporals requerides en els exercicis:

● Positura per realitzar els exercicis drets: “La posición corporal que nos ayudará a practicar los ejercicios vocales de manera óptima es la siguiente. Nos pondremos de pié y derechos. Procuraremos que nuestro cuerpo descanse sobre las piernas de modo equilibrado y tendremos los pies algo separados. Asimismo, evitaremos que las rodillas se pongan en tensión. Seguidamente, enderezaremos la columna vertebral desde la cintura, evitando un exceso de su curvatura, ya sea hacia delante o hacia atrás. La columna vertebral estará derecha. La pelvis no debe moverse hacia atrás; más bien, debemos tener la sensación de que está ligeramente desplazada hacia delante. También, la parte superior de nuestro cuerpo no estará inclinada ni hacia delante ni hacia atrás. Los hombros no deben elevarse. Los mantendremos en una posición más bien baja y relajada, sin que se inclinen hacia delante. Tendremos la sensación de que nuestra espalda se ha ensanchado, aunque de ninguna de las maneras ha de ser la posición militar de firmes.

Nuestra cabeza se elevará. Solo alargaremos la nuca de un modo natural, con la sensación de que descansa en el extremo superior de la columna vertebral. La cabeza debe estar derecha mirando al frente; no puede estar ligeramente inclinada hacia arriba o hacia abajo. Tampoco hemos de notar ninguna tensión en su base.

La mandíbula estará completamente relajada. No la cerraremos con fuerza y evitaremos desplazarla hacia delante. La sensación óptima es notar que la mandíbula cuelga bajo las orejas. Los dientes estarán un poco separados, mientras los labios se cierran suavemente. Al abrir la boca para hablar o cantar durante los ejercicios, la mandíbula se moverá sin forzarla, aunque la apertura será grande a fin de articular las palabras. Dejaremos espacio en el interior de la boca para que los sonidos cojan resonancia. Recordemos las dificultades que se nos presentan para comprender las palabras cuando escuchamos a alguien que habla sin separar los dientes. Muchas veces nos llaman la atención algunos presentadores de televisión que hablan entre dientes, dificultándose ellos mismos la articulación de las palabras. Cuando empecemos los ejercicios de vocalización, debemos tener la sensación de que nuestra voz es una resonancia que llena todo el espacio interior de la boca. 

Finalmente, hay que impedir por completo gestos extraños de la cara tales como fruncir el entrecejo, levantar las cejas o cerrar los párpados. La práctica de los ejercicios no implica la alteración de la expresión de la cara involuntariamente.

A fin de mantener la postura descrita sin llegar a sentir tensión, imaginaremos un triángulo con la cintura como base y el vértice en la cabeza. Si podemos mantener el triángulo imaginario sin que varíe mucho su posición, lograremos mover los brazos y la parte superior del cuerpo mientras hablamos o cantamos sin que afecte los mecanismos que producen la voz. Mediante la posición imaginaria del triángulo se controla el aparato fonador y se deja libre el cuerpo para llevar a cabo los movimientos requeridos en nuestro trabajo. Ahora bien, la postura descrita al principio es la indicada para que podamos practicar los ejercicios.” (Gimeno, F; Didàctica de la voz. Teoría y práctica, pp. 60-61).

● Dibuix exemple de la posició de decúbito supí:
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● Pels exercicis que es fan en una cadira o tamboret: obrirem les cames creant un angle recte. Les mans descansaran sobre els genolls i l’esquena ha d’estar recta però sense crear tensions innecessàries.

Exercici per prendre consciència del propi cos i controlar l’expulsió de l’aire:

● Ens estirem a terra i adoptem la posició de decúbito supí, tanquem els ulls, ens relaxem i respirem normalment utilitzant sempre la respiració costo-diafragmàtica.

● Començant pel cap i acabant pels peus ens demanem: com està el cos, quines parts toquen més a terra, quines parts estan tenses o relaxades, etc...?

● Quins sorolls es senten de fora?

● Quins sorolls sento del meu propi cos (cor, estómac, respiració...)?

● Posem una mà sobre la panxa, l’altra sobre el pit i observem la respiració: què s’infla primer?

● Amb els braços una altra vegada a terra inspirarem pel nas i durant l’expulsió pronunciarem els següents sons:

1-Primer “fff”, després “sss” i després “sh”. Pronunciarem les consonants, no direm els seu nom.

2-Pronunciarem “mmm”. Després aquesta consonant anirà seguida de les cinc vocals en el següent ordre: (o, a, e, i,u).

Exercicis per millorar la respiració i enfortir la musculatura: Es realitzen drets o asseguts:

● Inspirarem lentament pel nas. Mentrestant contem fins a vuit. Retenim l’aire durant vuit pulsacions  i després l’expulsem contant setze pulsacions fins arribar a buidar per complet els pulmons.

● Inspirem aire. Mitjançant una contracció brusca dels músculs abdominals cap endins, expulsarem l’aire pel nas ràpidament. A continuació, amb la relaxació dels abdominals els pulmons s’emplenaran d’aire. L’expulsió de l’aire pel nas ha de ser similar a la d’una manxa. Realitzarem aquest exercici un màxim de tres vegades.

Exercici per relaxar el coll, la mandíbula i les espatlles:

● Ens asseiem en una cadira amb les cames obertes, els genolls fent angle recte, els colzes recolzats als genolls, els avantbraços penjant i el cap i el clatell també penjant, relaxats i entre les espatlles. Respirem relaxadament.

● Amb cada inspiració, alcem un centímetre el cap. Amb cada expulsió fem “sss” o “fff” i deixem caure el cap, relaxant aquesta i el coll.

● Cada cop aixequem el cap un centímetre més però molt poc a poc. 

● Sabrem que fem bé l’exercici quan a l’hora de relaxar-nos notem que el balanceig es transmet per la columna a la cadira.

Exercicis articulatoris per aconseguir agilitat a la llengua, a la mandíbula i els llavis:

Realitzarem els següents exercicis entre dos i quatre vegades cadascun:

● Baixarem i elevarem la mandíbula. Primer ho farem amb els llavis separats i després amb els llavis tocant-se.

● Tancarem la boca i ajuntarem les dents. Posarem els llavis amb forma rodona cap endavant (comunament aquesta posició es coneix com “fer morros”) després estirarem les comissures d’aquests, com si somriguéssim, i tornarem a la posició inicial.

● Amb els llavis tancats i les dents juntes inflarem les galtes. Després desplaçarem l’aire cap a l’esquerra i després cap a la dreta. Acabarem tornant a la posició inicial.

● Obrim la boca. Traurem i introduirem la llengua vàries vegades ràpidament.

● Amb la boca tancada fem girar la punta de la llengua entre els llavis i les genives.

● Continuadament i ràpida direm “ta-ka”.

● Per tal de millorar l’articulació aconsellem la pronunciació d’embarbussaments. Hem de començar per embarbussaments fàcils i després augmentarem la dificultat. D’altra banda, primer els direm molt lentament a fi d’articular bé les consonants i després incrementarem la velocitat de lectura. És aconsellable gravar-se per veure el progrés.

BIBLIOGRAFIA:

-BOONE, D. R.; La voz y el tratamiento de sus alteraciones, Buenos Aires, Editorial Médica Panamericana, 19832ª ed.

-CARUSO, E. i TETRAZZINI, L.; L’art de cantar, Barcelona, Laertes, 1987; Els llibres de Glauco, 4.

-GIMENO, F.; Didàctica de la Voz. Teoría y práctica, Mairena de Alcor, Prodidac, 2004.

-MANSION, M.; L’étude du chant. Technique de la voix parlée et chantée, Paris, Richard Masse Éditeurs, 1956.

-PERELLÓ, J., CABALLÉ, M., i GUITART, E.; Canto-dicción. Foniatría estética, Barcelona, editorial científico-médica, 19822ª ed.

-TORRES, B., i GIMENO, F.; Bases anatòmiques de la veu, Barcelona, Edicions Proa, 1995; Biblioteca Universitària, 27.

-TORRES, B., i GIMENO, F.; La voz. Bases anatómicas, Barcelona, Editorial Médica Jims, 1999.

-TORRES, B., i GIMENO, F.; Anatomía de la voz, Barcelona, Editorial Paidotribo, 2008. Disponible en e-book.

-VIÑAS, F.; El arte del canto. Datos históricos, consejos y ejercicios musicales para la educación de la voz, Barcelona, Casa del Libro, 19632ª ed.


A la xarxa:

-http://www.medicinadelcant.com (recopilació d’articles disponible en català i castellà). 
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