APUNTES MODULO 2

FRASE DEL DIA: “SI QUIERES APRENDER, ENSENA’. Marco
Tulio Cicerdn. Escritor, orador y politico romano.

El aparato fonador —La voz v el cuerpo

El aparato fonador es el conjunto de érganos del cuerpo humano
encargado de generar y ampliar el sonido que se produce al hablar.

Lo componen tres grupos de 6rganos diferenciados:

» Organos de respiracion (cavidades infragldticas: pulmones,
bronquios y traquea);

» Oorganos de fonacion (cavidades gloticas: laringe, cuerdas
vocales y resonadores -nasal, bucal y faringeo-);

« Organos de articulacion (cavidades supragléticas: paladar,
lengua, dientes, labios y glotis).

Componente fisico:

El aparato resonador

Cumple la funcién de colaborar con la emisién del sonido vocal por
medio de las condiciones fisicas que ofrece. Esta formado por la
boca, fosas nasales y senos 6seos.

Segun las cavidades que forman el aparato resonador, el aire
modifica su vibracién en cuanto a la forma de ellas.

La exactitud de lo hablado depende de la articulacion; la altura del
sonido depende de la tension en la misma laringe, y la intensidad
depende de la respiracion, laringe y de la articulacion.

Cualidades de lavoz

Timbre: Armonicos (chillén, nasal, opaco...)

Tono: Numero de vibraciones por segundo (agudo, grave)
Volumen: Amplitud de vibracion (fuerte, débil)

Duracién: Tiempo de vibracion (largo, corto)

El timbre constituye la caracteristica mas personal de la voz. Es su
tarjeta de presentacion.


https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%93rgano_(biolog%C3%ADa)

El tono es el grado de elevacion de un sonido correspondiente a la
mayor o menor rapidez de las vibraciones de los cuerpos sonoros,
en este caso de las cuerdas vocales. A medida que aumenta el
namero de vibraciones el tono se hace mas agudo.

El tono de la voz debe variar, subir y bajar como en una escala
musical para que la voz no resulte monétona. La voz humana se
clasifica segun su tono en voz aguda, media o grave.

La voz cantada se clasifica: Voz cantada masculina: tenor, baritono
y bajo. Voz cantada femenina: soprano, mezzosoprano y contralto.

El volumen es la intensidad de emision de los sonidos vocales. El
volumen de la voz se eleva enviando mas cantidad de aire a las
cuerdas vocales. Es muy frecuente para subir el volumen de la voz
hacer fuerza con la garganta en lugar de mandar mas aire. El
resultado es una voz mas aguda o forzada.

La duraciéon es el tiempo que un cuerpo SONOro permanece
vibrando. En el caso de la voz depende de la cantidad de aire que
podamos expulsar de forma regular durante una espiracion.
Conviene trabajar la duracién del sonido de la voz para coordinar el
aire con la palabra y que no se pierdan los finales de las frases.

Relajacion y respiracion.

La relajacion durante la terapia de voz, debera comprenderse
como la adquisicion de un tono muscular apropiado y necesario
para conseguir un proceso fonatorio eufonico (normal).

TECNICAS DE RELAJACION: local y activa

La relajacion empleada en la terapia vocal apunta a la disminucién
de la tensidon muscular excesiva e innecesaria durante la fonacion
de forma consciente.

Durante el entrenamiento se suelen utilizar técnicas activas que
persiguen la relajacion a través del movimiento, en aquellas zonas
vinculadas a la funcién vocal. Se trata de una relajacion dinamica y
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diferenciada por segmentos o zonas corporales que van a facilitar el
control postural y muscular.

Esta relajacion local consta de una serie de movimientos que se
efectdan con el cuello, hombros y los 6rganos que participan del
proceso fonatorio: labios, lengua, paladar y mandibula.

También se utiliza el masaje superficial o profundo (masoterapia) en
la musculatura contracturada visiblemente y que al tacto genera
molestia o dolor.

La masoterapia se aplicara especialmente en zona cervical,
hombros y en area supra e infrahioidea, es decir, los musculos
situados por encima y debajo del hueso hioides (musculos
extrinsecos de la laringe).

LA RELAJACION DEL CUELLO Y LOS HOMBROS: ejercicios

Los ejercicios de relajacién pueden variar, pero el objetivo final de
todos es conseguir una via vocal libre de excesiva tensiéon muscular
y una laringe en la que dicho equilibrio permita la emision eufonica
de la voz.

Dentro de las diversas técnicas la relajacion diferencial es una de
las mas utilizadas, porque aborda concretamente la parte del
cuerpo o zona que esté mas contraida y afecte la produccion vocal.

Estos ejercicios de cuello y hombros se indican de la siguiente
manera:

Ejercicios de relajacion del cuello:

1. En posicion sentada y con la espalda recta realizar media
rotacion de cabeza partiendo desde el pecho y llevando la
cabeza hacia el hombro derecho e izquierdo.

2. Efectuar un estiramiento lateral del cuello intentando acercar la
oreja a un hombro, regresar al centro y repetir hacia el otro
hombro.

3. Con la cabeza en diagonal hacia el hombro derecho, efectuar un
balanceo lento hacia abajo y atras varias veces.
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Igual al anterior, pero con la cabeza en diagonal hacia el hombro
izquierdo.

Girar la cabeza hacia la derecha mirando por encima del
hombro, mantener la posicion durante 5-7 segundos y regresar
al centro.

Igual al anterior, pero girando la cabeza hacia el lado contrario.

. Mover la cabeza de manera pendular teniendo el mentén

inclinado sobre el pecho.
Bajar la cabeza hasta el pecho, mantener la posicion 5-7
segundos y llevarla hacia atras suavemente, regresar al centro.

Ejercicios de relajacion de hombros:

W

Elevar el hombro derecho y bajarlo, dejandolo caer.

Elevar el hombro izquierdo y bajarlo, dejandolo caer.
Elevamiento de hombros, mantener arriba unos segundos y
dejarlos caer.

Efectuar con ambos hombros un movimiento anteroposterior (sin
elevarlos).

Repetir el ejercicio con cada hombro, manteniendo la columna
recta y cuello flojo.

Realizar una rotacion completa con ambos hombros de adelante
hacia atras, lentamente.

. Repetir la rotacion de atras hacia adelante, sin tensar el cuello ni

la mandibula.
Rotacion completa de cada hombro hacia atras y luego hacia
adelante.

Indicaciones para su ejecucion: Se recomienda no efectuar los
ejercicios con rapidez, evitando los movimientos que causen
molestia o dolor. Realizar entre 5 y 10 repeticiones de cada
ejercicio, 1 o 2 veces al dia y de ser posible frente a un espejo
para controlar la posicion del resto del cuerpo.

Estos ejercicios de relajacion diferencial pueden practicarse luego
de la jornada laboral y serian ideales para las personas que utilizan
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su voz como herramienta primaria de trabajo (con ausencia de
entrenamiento vocal).

Durante la practica sera necesario cuidar la respiracion: la
inspiracion sera nasal, lenta y silenciosa, mientras que la espiracion
podr& ser nasal o bucal, de modo lento y parejo.

Recordemos que la relajacion es una actividad sumamente

eficaz para ayudar al individuo a encontrar un tono muscular
optimo para la funcién vocal.

LA RELAJACION DE LOS ORGANOS FONOARTICULATORIOS:

Los ejercicios con los fonoarticuladores le serviran para mejorar la
movilidad y tonicidad que puede estar aumentada o disminuida,
entrenandose el 6érgano o musculo que estuviese afectado con el
objetivo de optimizar los movimientos articulatorio-fonatorios.

A continuacion se exponen a modo de ejemplo una seleccion de
movimientos para trabajar independientemente cada
articulador: lengua, labios, mandibula (maxilar inferior) y velo del
paladar.

Los mismos estarian especialmente indicados en casos de tension
mandibular, retraccién lingual, falta de movilidad labial; lingual;
velar, etc. Los ejercicios con la inclusion del bostezo se utilizan para
estimular la elevaciéon y descenso del paladar blando y también para
abordar sintomas de tension laringea (disfonia hiperfuncional).

Ejercicios linguales:

e Sacar la lengua vy llevarla hacia arriba, abajo, derecha e izquierda,
estirando al maximo la base lingual.

e Arquear la lengua en forma de un cucurucho, entrarla y sacarla
de la boca manteniendo la forma.

e Deslizar la punta de la lengua por todo el paladar hasta el velo,
ida y vuelta manteniendo boca abierta.

e Chasquear la lengua contra el paladar abriendo grande la boca y
estirando el frenillo sublingual.

e Repetir varias veces seguidas las vocales “o-i” unidas, sin mover
labios ni mandibula.

e Sacar la lengua plana y ancha, introducirla lentamente en la boca
y sin doblarla.



e Girar la lengua dentro de la boca lentamente 3 veces hacia cada
lado, manteniendo labios unidos.

Ejercicios labiales:

¢ Repetir varias veces las vocales “a-o-u” sin mover la lengua.

e Inspirar por nariz y hacer vibrar los labios mientras espira todo el
aire.

e Subir los labios juntos hacia la nariz, mantener la posicion unos
segundos y relajar.

e Inspirar y gesticular las 5 vocales afonas (sin sonido) lentamente
mientras espira todo el aire.

e Desplazar las comisuras labiales hacia cada lado (una media
sonrisa).

e Cubrir todos los dientes con los labios manteniendo la boca
abierta.

e Proyectar labios juntos hacia adelante en posicion de silbido y
luego hacia atras dibujando una sonrisa con los labios juntos.

Ejercicios con la mandibula:

e Abrir y cerrar la boca lentamente.

e Desplazar la mandibula hacia delante, sentir la tension y relajar.

e |gual al anterior pero con la boca cerrada.

e Llevar la mandibula hacia un lado y hacia el otro con boca
abierta.

e |gual al anterior, desplazandola con la boca cerrada.

e Abrir la boca lentamente y cerrarla rapidamente.

e Abrir la boca exageradamente y cerrarla muy lento.

Ejercicios con el velo del paladar:

e Realizar un bostezo con la boca abierta, procurando un descenso
lento de la mandibula con la lengua plana y sin tension en el
suelo de la boca. Durante el bostezo la entrada de aire se realiza
por boca y se envia a la zona costodiafragmatica, de este modo
se evitan las respiraciones de tipo altas.

e Con la lengua relajada fuera de la boca, introducirla lentamente
mientras inspira el aire (por via oral) hasta ubicarla en el suelo de
la boca con la punta tocando los incisivos inferiores. Notar la
elevacion del velo del paladar como en el bostezo, dirigir el aire a
la zona baja como en el ejercicio anterior.



e Bostezar con la boca cerrada, manteniendo la lengua aplanada
en el suelo de la boca y el apice lingual contra los incisivos
inferiores.

e Efectuar una contraccion prolongada del velo del paladar
observando su elevacion y luego relajar.

e Manteniendo la boca abierta, tomar el aire por nariz y expulsarlo
por nariz.

e |gual al anterior, expulsando el aire por la boca.

e Tomar el aire por la boca y expulsarlo por la nariz.

e |gual al anterior, expulsando el aire por la boca.
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