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LAPREGUNTA…
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Teniendoencuentaelimpedimentoqueseevidenciaenlaemisiónclaraypura

delavozquesemanifiestaenelgremioteatral,sereconocelanecesidadde

fortalecerlaformaciónvocaladoptandoeldesarrollopedagógicoydidácticodela

maestraHaydeeMarín.Enestesentido,lapreguntaqueorientaelpresentetrabajo

es:

¿Cuálessonlosaportesalentrenamientovocaldelactorofrecidosporlamaestra

HaydeeMarínalosestudiantesdelosprogramasdeteatrodelDepartamentode

ArtesEscénicasdelaFacultaddeArtesdelaUniversidaddeAntioquia?
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OBJETIVO
GENERAL

RecopilarlosejerciciosaplicadosporlaprofesoraHaydeeMarínensusaños

comodocentedeláreadelavozenlosprogramasdeTeatrodelDepartamentode

ArtesdelaUniversidaddeAntioquia.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

1.Crearuncuadernopedagógicoqueposibilitefortalecerlasbasesde

técnica vocalgarantizando elóptimo desarrollo delaparato fono

auditivo.

2.Indagaryanalizarreferentesteóricosenlosquesebasalapropuesta

delaMaestraHaydeeMarínconelfindesustentarlosdiferentes

ejerciciosyrutinasqueproponeparaelentrenamientoactoral.

3.Analizarlosdiferentescomponentespedagógicosutilizadosporla

Maestra Haydee Marín en la conformación de sus aportes al

entrenamientovocaldelactorenlaUniversidaddeAntioquia.
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DESCRIPCIÓNDEL
PROBLEMA
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Enmuchasocasionesnosencontramosconestudiantesdeactuacióncuyavoz

pareceimpedirlatotalmanifestacióndelhablaenelpersonajequeinterpreta.En

algunoscasosestoocurreadrede,peroenlamayoríadeellosessololaexpresión

deunaimpotenciadadaporfaltadelaformacióndelavoz.Estehechosepuede

evidenciartambiénentodoaquelqueutilicesuvozysucuerpoalserviciodela

interpretaciónyexteriorizacióndeuntexto.

La docente Lavinia Sorge en su trabajo de Tesis doctoralafirma que:El

entrenamientovocalactoraldebetenerunabasesólidadefundamentacióna

través de un método,una perspectiva clara en su implementación técnica,

enmarcadaenlacoherenciaycontinuidadqueeltrabajoderutinasvocalesofrece

sustentándoseeláreacurricularquelosustenta.Yademássustentaqueenla

experiencia que lleva como docente encuentra como problema elsiguiente

panorama:Es indudable que la formación vocalprevia,en Colombia,no es

frecuenteyquesiaestoadicionamoslosmalosusosyabusosquealgunasveces

encontramosenlosjóvenesentre17y27añosquesonadmitidosalProgramade

Teatro,vemos una serie de factores de riesgo que dificultan un desarrollo

adecuado delavoz:elhábito delcigarrillo,ladrogadicción,trabajosdealta

exigenciavocal(callcenter,vendedores,docentesdeniños,etc),jóvenesqueaún

nohancomenzadoelprocesodemutacióndevozylaeleccióndesucondición

sexual,entreotros,seconviertenenfactoresquealteransuprocesodeformación

enelámbitovocalyseconviertenalavezenunretoparaelcuerpodocenteque

losenfrenta.(Radovani,2015)
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JUSTIFICACIÓN
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Estetrabajobuscaconsolidarunmétodoquepermitapotencializarlalíneade

técnicavocalenlaspersonasquedesarrollenactividadesenfunciónaesta.Para

esteobjetoserecopilaránlosejerciciostrabajadosporlaprofesoraHaydeeMarín

durantesulaborcomoformadoranutriendoestatesisconsuexperiencia,su

pensamiento,sucompletoestudiodelavozylasfuentesbibliográficasenquese

sustenta.

ElmétododeHaydeeMaríntienecomoejecentrallasolucióndeproblemasdela

vozasaber:

 Defectosenelusoyabusodelavoz

 Problemasrespiratorios

 Inadecuadaarticulación

 Defectosdedicción

 Malaentonación,entreotros.

Esdecir,todoaquelloquenopermiteunaemisióndelavoz,fundamentadoenla

naturalezadelcuerpo.

Ademásserecopilaránlasrutinasdeentrenamientoquetienecomoprincipiola

correccióndelos“viciosvocales”yelmalmenage1,entreellos:comerdemasiado

antesdeunalargajornadacomoorador-a,hablarsinrespirar,esclarecerlavoz,y

todasaquellascostumbresohábitosqueseadquierenengranpartecomoreflejos

decomportamientossociales.

1FussiyMagnaniincluyenestetérminocuandoserefierenalabusovocal.(F.Fussi,S.Magnani,
1994)
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METODOLOGÍA
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Estetrabajosellevaacabobajounainvestigacióncualitativa,enunnivelde

conocimientointegrativo,conuntipodeinvestigacióninteractiva,endondese

pretende sistematizarlosejerciciostrabajadosporla maestra Haydee Marín

adoptandounaestructuradidácticaqueexpliqueconclaridadlasrepeticionesyla

duracióndecadaejercicio;setendránencuentalasreferenciasteóricasutilizadas

porlamaestraHaydee Marinenlascualesseapoyaparasusinvestigacionesy

estudiosdelaestructuracióndelentrenamientovocal.
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PLANDEACCIÓN
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INTRODUCCION
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Lavozeslaexpresiónsonoradelarespiración,ellasealimentadelairequele

proporcionaelsistemarespiratorio,locualseentiendeporaparatosano,cumpliendo

cadaunadesusfuncionesdemaneranatural;sufuerzaysucalidadsondeterminadas

porelmanejodelaireconlaayudadeldiafragma,losmúsculosintercostales,lalengua,

losdientes,loslabios,laglotisyotros.Entrelasfuncionesdelalengua,queesel

musculoprincipalquehaceposiblediferenciarcadafonema,susmovimientosdentro

delabocautilizandoelapoyodelosmaxilareshacenarticularcadasonido.Lasmalas

costumbres,lasenfermedadesofisionomíahacenquevaríelacalidaddecadafonema.

Losdientesasuvezcumplenlafuncióndenodejardesviarlalenguaparaqueesta

puedatrabajarcorrectayeficientemente,tantoesasíquelamalaposturadelosdientes,

unamordidacondesniveleslaausenciadedientestiendeaprovocarmaladiccióny

sonidosfantasmas.

Resulta entoncesnecesario meditaryfundamentarsobreuna triada perfecta que

permitaelbuenfuncionamientodelhablayelcanto.Estostreselementosson:el

cuerpo,elaparatosanoyelaire.Estatriadadebeentendersecomountrípodeendonde

siunadelaspartesestádébil,elsoportesevieneabajo,detalmaneraessuinteracción

queladebilidaddeunaesladebilidaddelconjunto.

Paralograrunacorrectarespiración,esimportantequesetomeconcienciadela

maneraencomoestasellevaacabo;paraestosehadedisponerelcuerporelajándolo,

soltándoloysinningunatensión,enlaposición“0”:colocandolaspiernasalaanchura

deloshombros,flexionandolevementelasrodillas,estoparanotensionaryparatener

sensacióndelibertad,evitaralgunafatiga yasímismorelajarloshombrosysentirel

pesodelasmuñecas.Lacabezadebeestarenposiciónrectamirandohaciaelfrente.

Esfundamentalquetomeconcienciadelaconexiónentreelperinéylacoronillaque

formanunalíneadeaire,elperinédebeestarrelajadoadoptandolasensaciónde

eliminarfluidos,estoparamantenerlaaperturaintercostalyposibilitarunaentradade

airesuficiente.Unaveztomadaestaposiciónpasamosahoraaefectuarlarespiración
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encuantotal,paraellolabocaylagargantadebenestarconlaposiciónadecuada;la

bocadebesoltarelmaxilarsinsepararloslabios,estoeslaposturallamadadel“bobo”,

lagargantadebeformarunacavidadmanteniendolaposicióndelaaccióndelbostezo,

asuvezlalenguadebereposarenellechobocalyasípermitirlaentradaysalidadel

aire.

Enciertasocasioneshaypersonasquetienenposicionesinapropiadasporfaltade

concienciacorporal,conellasserecomiendaapoyarlaespaldaylacabezaenunapared,

flexionarleventementelasrodillasparaquelesfacilitetomarconcienciadelalíneadel

aireorecostarlaespaldaenelsuelo,conlosbrazosrelajadosalosladosdelcuerpoy

reposarlospiesenunasilla,manteniendounaLentrelospiesyeltronco.

Lainhalacióndeberealizarsedesdelasolturadelperinéexpandiendoeldiafragmayel

arointercostalhastallenarporcompletolospulmones.Paralograrconefectividadeste

ejercicionossirvelaimagendellenarunabotellaconagua,actividadquesellevaa

cabodeabajohaciaarriba,talcomosucedeenlainhalación,evitandoasílamala

costumbredelevantarloshombrosalrespiraryquesoloselleneellóbulosuperiorde

lospulmones.
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Laexhalacióndeberealizarsemanteniendolaaperturadelarointercostal,solocuando

seexpulsetodoelaire,elarovuelvealaposicióndereposonatural,parainiciarde

nuevoelprocesodeinhalación.

Esasícomounabuenaposturacorporal,aconciencia,conelcuerposintensionesy

relajado permitelaentradaysalidadelairelibremente,llenandocompletamentelos

pulmonesyasítenerunaproyecciónycontroldelairesinesfuerzos.

Losejerciciosquesevan arelacionaracontinuaciónrequieren deladisposición

corporalanteriormentedicha,ademásdequecadaejerciciosedesarrolledemanera

lentaycontinua,acordealascondicionesdelaparatosanodecadapersona,peroasu

vezirincrementandoenlosejerciciosparaasítenermayorrendimientodelavoz.
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EJERCICIOS

DEPIE
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Unarutinaesunacostumbreounhábitoqueseadquierealrepetirunamismatareao

actividadmuchasveces.Larutinaimplicaunaprácticaque,coneltiempo,sedesarrolla

demaneraautomática,porestarazónlossiguientesejerciciosseenmarcanenel

conceptoderutinayaquelarepeticiónconstante,lentayconscientedecadaejercicio

haráqueelaparatosanoylatriadamencionadaenlanotaintroductoriapermanezcan

sanosysinalterarsusfunciones,ayudandoalentrenamientovocaldelactorapartirde

lastécnicasdelaMaestraHaydeeMarín.

Laseriederutinasescritasacontinuación,soneliniciodelentrenamientovocalyaque

proporcionanalcuerpoladisposiciónylarelajacióndelmismo,posibilitandolaemisión

deunavozlimpiaysinesfuerzos.Labasedeestaprimeraserieeslarelajaciónconel

findedisminuirtensionesmusculares;losmúsculosrequierendemovimientoslentosy

continuosparatenerlafacilidaddesoltarse.
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RUTINA Respiración(inhalar–exhalar)emitiendoFsorda

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columna derecha,mirada alfrente,maxilarrelajado

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

unaFsorda.

REPETICION cinco(5)veces

OBJETIVO Conesteejercicioselogradisponerelaireycalentarlascuerdas

vocalesyhacerconcienciadelabuenarespiración.

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalar,deglutiryexhalar)emitiendoFsorda

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columna derecha,mirada alfrente;seinhala en un

conteoentre4a7segundos,sedegluteretieniendoelaire entre5

segundosyseexhalaentre4a7segundos

Nota:esimportantequealiniciodelarealizacióndeesteejercicio,

lossegundosdelconteoseanacordesconlacapacidaddecada

persona,sinembargo,esaconsejable,enlamedidaqueseadquiera

más conciencia de la respiración,se incrementen los segundos

adquiriendoasímáscapacidadyrendimientodelaire.
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REPETICION cinco(5)veces

OBJETIVO Disposicióndelaire,calentamientodelascuerdasycontroldelaire

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)emitiendocongárgaraseca

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,inhalaryexhalar

soltandoelmaxilarinferiorenposicióndelbostezo,elairesalecon

fuerzacontraelpaladarblando,tratandodehacerunaG

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Corrección deproblemasdevoznasalcausadosporelpaladar

caído.Ocasionalmente,cuandolasrinitisnoson muyfuertes,este

ejercicioayudaacorregirestetipodenasalidad.

GRAFICA
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)consibilancialarga,continua

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,inhalaryexhalaren

esta posición.La lengua debe estarrelajada,pordetrásde los

dientes,enloposibleformarunacanoaconlalengua.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaireyproyección,correccióndeproblemasdelengua

perezosa,corrigeciertossonidosfantasmas.

GRAFICA

RUTINA Respiración (Inhalar y exhalar) emitiendo sibilancia corta,

intermitente

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillas

semiflexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,inhalary

exhalarenestaposición.Lafuerzadelasibilanciaoelimpulso

para emitireste sonido,lo genera eldiafragma,manteniendo

expandidoelarointercostal.

REPETICION cinco(5)aires



RUTINASDEENTRENAMIENTOVOCAL|LAURABETANCUR

26

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,correccióndeproblemasdelengua

perezosayfantasmasenlavoz

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)emitiendoFsordaconmovimientode

cuellohacialoslaterales.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradaguíaelmovimiento,esdecir,

losojosinicianyterminanelgirodelacabeza.Seinhala girandola

cabezahacialaderechayseexhalavolviendoalcentro,(posición

inicial);seinhalagirandolacabezahacialaizquierdayseexhala

volviendolacabezaalcentro(posicióninicial);asíalternandolos

aireshastacompletarlasrepeticiones.

Nota:elmovimientodelosojosesfundamentalparaevitartensiones

enlosligamentosdelcuello.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia

delaire.
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GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)emitiendoFsordaconmovimientode

cabezahaciaarribayabajo.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradaguíaelmovimiento,esdecir,

losojosinicianyterminanelmovimientodelacabeza.Seinhalay

exhalamoviendolacabezahaciaarribayseguidamentedemuevela

cabezahaciaabajo(casirozandoelmentónconelpecho)yse

retornaalcentro(posicióninicial),todoesterecorridoenunmismo

aireenelmomentodelaexhalación.Seinhaladenuevoyexhalando

semuevelacabezadesdeabajohaciaarriba,recorridoinversoal

anterior.

Nota:Esteejerciciorequiereundominiodelasalidadelaire,se

realizacuandohayaunavancedelarespiración.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia.
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GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)emitiendoFsordaconrotaciónde

hombros.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradahaciaelfrente.Seinhala

girandoyseexhaladandoungirodehombroshaciaatrás,seinhalay

seexhaladandoungirodehombroshaciaadelante.Sealternanlos

movimientoshastacompletarlasrepeticiones.

Nota:esimportantequeelairesecoordineconexactitudconel

movimiento,esdecir,debeterminarelmovimientoalmismotiempo

que termina elaire;esun movimiento sincronizado.Ademásel

pensamiento debe iren los hombros,sintiendo elpeso de las

muñecas.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia.
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GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)emitiendoFsordaconmovimientode

hombrossuave.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradahaciaelfrente.Seinhala,

dandoungirodehombroshaciaatrásyseexhaladandoungirode

hombros hacia adelante. Se alternan los movimientos hasta

completarlasrepeticiones.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia.

GRAFICA



RUTINASDEENTRENAMIENTOVOCAL|LAURABETANCUR

30

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)emitiendoFsordaconmovimientode

hombrosfuerte.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradahaciaelfrente.Seinhalaen

yseexhaladandoungirodehombrosfuertehaciaatrás,seinhala y

se exhala dando un giro de hombrosfuerte hacia adelante.Se

alternanlosmovimientoshastacompletarlasrepeticiones.

Nota:es importante sentirque elmomento de inhalación los

hombrosestánquietos,solosemuevenelelmomentodeesxalacion

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia.

GRAFICA
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)emitiendoFsordaconmovimientode

brazos.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradahaciaelfrente.Seinhalay

exhalandosedeslizalamanoderechaporelcostadodeltronco

haciaarriba,cuandoestalleguealiniciodelaaxila,losdedosse

dirigenhaciaatrás,semueveelcodohaciaatrásposibilitandola

salidadelamano haciaellateralypoderformarunaLconel

hombro,elbrazorectoylamanoconlosdedoshaciaarriba(ver

grafica);enestaposiciónseinhalayseexhaladevolviendolamano

alpuntoinicialrealizandodemanerainversaelrecorridoquesehizo.

Serealizaelmovimientoconlamanoizquierda,asíalternandolos

aireshastacompletarlasrepeticionesyfinalmenteserealizael

ejercicioparalelamenteconlosdosbrazos.

Nota:esimportantetenerpresentequelamonovapegadaaltroco

entodo elrecorrido,parapoderdarmáslibertadalcodo enel

momentodeformarlaL

REPETICION seis(6)aires
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OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)emitiendoFsordaconmovimientode

troncohaciaabajo.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradahaciaelfrente.Seinhalay

sevaflexionandoelcuerpohaciaelpisohastaquedarencuclillas,en

estaposición seinhalaysesubeexhalando conelaro abierto

desdoblandoelcuerpohastaquedarenposicióninicial.

Nota:esimportantequelacabezasealaúltimaenllegarhastala

posicióndecuclillasylaúltimaenllegaralaposicióninicial.El

centrodelcuerpogeneraelmovimientohaciaabajoyhaciaarriba.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia.
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GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)emitiendoFsordaconmovimientode

troncohaciaabajoenposiciónsentadojaponés.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradahaciaelfrente.Seinhalay

exhalandosevaflexionandoelcuerpohaciaelpisohastaquedaren

cuclillas,enesteestadoseinhalayexhalandosearrodillaelcuerpo

hastaquedarseensentadojaponés,reposandoloscodosenelpiso

adesodelasrodillasylanalgaenlostalones;seinhalayseva

desdoblandoelcuerpohastalascuclillas,allíseinhalayexhalando

retomamoslaposicióninicialdepie.

Nota:esimportantequelacabezasealaúltimaenllegarhastala

posicióndecuclillasylaúltimaenllegaralaposicióninicial.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia.

GRAFICA
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)emitiendoFsordaconmovimiento

desdeposiciónsentadojaponéshaciaposiciónmontaña.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradahaciaelfrente.Enelúltimo

airedeejercicioanterior,seinhaladesdelaposiciónsentadojaponés

yexhalandoseestiranlosbrazos,selevantalanalgayseponenlos

talonesenelpisogenerandoasílaposicióndelamontaña(ver

grafica);allíseinhalaysedevuelveexhalandoalaposiciónsentado

japonés,asíhastacompletarlasrepeticiones.Cuandoseestéenel

airenúmero5sedevuelveelcuerpohastalascuclillas,seinhalayse

retomalaposturadepieexhalando.

Nota:esimportantequelacabezasealaúltimaenllegarhastala

posicióndecuclillasylaúltimaenllegaralaposicióninicial.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia.

GRAFICA
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EJERCICIOS

SENTADOS
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Pasamos a una serie de ejercicios en donde la disposición corporalexige más

conciencia en la respiración para asumirmásentrada de aire yapertura delaro

intercostalyaqueseestásentadoenelpisoynoenunasilla,endondeelcuerpose

puederelajarmás.

Estoayudaalcontrol,resistenciayproyeccióndelmismo, partiendodeuntrabajo

naturalytranquilodelavoz.Esimportantetenerencuentacómosedebetrabajarcada

rutina conociendo las particularidades delsujeto y sin forzar las repeticiones

permitiendoasílalibreemisióndelaireylacorreccióndeposiblespatologías,viciosy

defectosexistentes.
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conFsorda.

DESCRIPCION Sentados,rodillas estiradas,columna derecha,mirada alfrente;

relajandoelmaxilaradoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalary

exhalaremitiendounaFsorda.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónairemovimiento.

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conFsorda.

DESCRIPCION Sentados,rodillas estiradas,columna derecha,mirada alfrente;

inhalarenesaposición,exhalarabriendosuavementelaspiernas

deslizándolasporelpiso.Enestaposición,seinhaladenuevoy

exhalandosedevuelvenlaspiernassuavementehastalaposición

inicial.Esteejercicioserealizademanerainversahastacompletar

lasrepeticiones.

Nota:esimportantequeelairesecoordineconexactitudconel

movimiento,esdecir,debeterminarelmovimientoalmismotiempo

queterminaelaire.

REPETICION seis(6)aires
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OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónairemovimiento.

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conFsorda

DESCRIPCION Sentados,rodillas estiradas,columna derecha,mirada alfrente;

exhalarabriendofuertementelaspiernashaciaafueradeslizándolas

porelpiso.Enestaposición,seinhalayexhalandosedevuelvenlas

piernasfuertementehastalaposición inicial.Elairetambién se

expulsaconunimpulsofuerte.Esteejerciciosehacedemanera

inversahastacompletarlasrepeticiones.

Nota:esimportantequeelairesecoordineconexactitudconel

movimiento,esdecir,debeterminarelmovimientoalmismotiempo

queterminaelaire.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónairemovimiento
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GRAFICA
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EJERCICIOS

ACOSTADOS
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Parececotidianaysencillalacondicióndeestaracostados,peronoessencillani

cotidianalarespiraciónenestaposición,yaquerequieredeunesfuerzomayorpuesto

quelosórganosydemáspartedelcuerposerelajandetalmaneraqueelaparato

respiratoriorequieredemayoresfuerzoparainhalaryexhalar,esentoncesdonde

incrementalaconcienciaenlaaperturadelarointercostalpararecibirlacantidad

suficientedeaireypoderrespirarsinesfuerzo,teniendo encuentaqueno esla

respiracióncotidiananatural,sinounapreparaciónparaelentrenamientovocaldelactor.
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conFsorda.

DESCRIPCION Acostados,mirando hacia eltecho,rodillas flexionadas,espalda

apoyadasobreelpiso, brazosalolargodelcuerpoestiradosy

relajados;inhalaryexhalaremitiendoFsorda.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conFsorda.

DESCRIPCION Acostadosmirando hacia eltecho,rodillasflexionadas,columna

derecha,brazosa los lateralesestirados yrelajados;inhalaren

posicióninicialyexhalaremitiendoFsorda,almismotiempoquela

brazoizquierdosedeslizaestiradoporelpisorealizandounarcopor

elcuerpohacialacabezaypermitiendoqueelcuerposevolteehasta

laposiciónfetalhacialaderecha,estosellama“timóndebrazo”;en

esteestado,seinhalaysedevuelveelcuerpoexhalandohastael

lugarinicialconelmismotimóndebrazoporodemanerainversa.La

manoizquierdaeslaqueiniciaelmovimientoylotermina.Serepite

elmovimientoparalaizquierda,endondeelbrazoderechohaceel
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“timóndebrazo”eselmotordemovimientoyasíintercalarloslados

hastacompletarlasrepeticiones.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conFsorda.

DESCRIPCION Acostadosmirando hacia eltecho,rodillasflexionadas,columna

derecha,brazosaloslateralesestiradosyrelajados;inhalaryexhalar

emitiendoFsorda,almismotiempoque lasrodillasalaparsevan

asentandohacialaderechayeltroncoquedarecto,enestaposición

seinhalaysedevuelvenlasrodillasalaposicióninicial.Delmismo

modoserepiteelejerciciohacialaizquierdayasíintercalandolos

ladoshastacompletarlasrepeticiones.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección
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GRAFICAflecha

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conFsorda

DESCRIPCION Acostadosmirando hacia eltecho,rodillasflexionadas,columna

derecha,brazosaloslateralesestiradosyrelajados;inhalaryexhalar

emitiendoFsorda,almismotiempoquelapelvisselevantahaciael

techodejandoelapoyosobreloshombrosylaplantadelospies,en

estaposiciónseinhalayexhalandosedevuelvelapelvisalsuelo,

posicióninicial.Serepiteelejercicio,estavezinhalandomientrasse

sube la pelvis y exhalando mientras se baja la pelvis.Y así

intercalandolosmovimientoshastacompletarlasrepeticiones.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección

GRAFICA
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conFsorda

DESCRIPCION Acostadosmirando hacia eltecho,rodillasflexionadas,columna

derecha,brazosaloslateralesestiradosyrelajados;inhalaryexhalar

emitiendoFsorda,almismotiempoquelasrodillasvanalpecho,en

estaposiciónseinhalayexhalandosedevuelvenlasrodillasala

posicióninicial.Serepiteelejercicio,estavezinhalandoenposición

inicialyexhalandomientrasserealizarecorridocompletoderodillas

(subecontraelpechoybajaaposicióninicial).Yasíintercalandolos

movimientoshastacompletarlasrepeticiones.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección

EJERCICIOSDEPIE.
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SOLTURADE

LENGUA YROSTRO

Laaccióndelacomunicaciónrequieredeunmovimientolingualconstante,siantesde

laemisióndeuntexto,discursoounaconversación,nosehansoltadolosmúsculosde

lacara,loscualespocosetrabajan,vaaserdifícillatransmisióndelasintenciones

puestoquelosgestosdanotrosignificadooapoyanyresaltanlaresignificación.Es

sumamenteimportanteparaunactorsiempretenerpresente,dentrodelosactosde

habla,launióndelgestoconeltexto.
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalarmientrasla

lenguamasajealasencíashacaladerechayhacialaizquierda.Se

intercalalosmovimientoshastacompletarlasrepeticiones.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,solturadelenguaydicción.
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar).

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalarmientrasla

lenguatocalacomisuradeloslabiosdeunladoalotrosintocarlos

labios.Serepiteelmovimientoperoestavezconlalenguaenuna

velocidadmayor.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,solturadelenguaydicción.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalarmientrasla

puntadelalenguarecorreloslabiosdeizquierdaaderecha,seinhala

yseexhalahaciendoelmismorecorridodederechaaizquierda,así

hastacompletarlasrepeticiones.

Nota:esimportante quelasalidadelaireessincronizadoconel

movimientodelalengua.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,solturadelenguaydicción.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)
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DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalarmientrasla

lenguavadeafuerahaciaadentro,semejandosaborearunhelado.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,solturadelenguaydicción.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalarmientrasla

lenguavadeafuerahaciaadentro,asemejandosaborearunhelado,

cuandolapuntadelalenguapaseporlosdientessuperiores,se

siguehaciaadentrorozandotodoelpaladardurohastallegaral

paladarblando.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,solturadelenguaydicción.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalarmientrasla

lenguavadelpaladarduro yconfuerzadejarcaerlalenguaal

paladarinferior,implosionandounsonidodepercusióndelengua.

REPETICION cinco(5)aires
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OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,solturadelenguaydicción.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalarmientrasla

lenguavadelpaladardegruesoyconfuerzadejarcaerlalenguaal

paladarinferior,generandoelsonido“clo”

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,solturadelenguaydicción.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalarmoviendo

todoslosmúsculosdelacara,gesticulandotodoelrostro(cejas,

boca,ojos,nariz,cachetes).

REPETICION tres(3)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,solturadelenguaydicción.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columna derecha,mirada alfrente,inhala yexhala

mientras se gesticula la parte superiordelrostro (frente,ojos)
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emitiendounsonidoaltocomouna“MH”conlasensacióndeestar

comiendoundulce,manteniendoloslabioscerrados,luegodetres

airesseinhalayseconcentraestavezelmovimientoenlaparte

centralomediadelrostro(nariz,boca)emitiendounsonidomedioy

manteniendolasensacióndecomeralgosalado,unavezterminadas

lostresairesserepiteelejercicioperoestavezconcentrandoel

movimientoenlapartebajadel rostro (boca,bajando hastael

principiodelcuello)emitiendounsonidograveymanteniendola

sensacióndecomeralgoamargo.Terminadaslasrepeticionesse

realizandenuevotresaires,estavezpasandodecorridoporlostres

saboresenunaire,dearribahaciaabajoydeabajohaciaarriba,

hastacompletarlosaires(dulce,saladoyamargo)(amargo,saladoy

dulce).

Nota:esconvenientehacersecuenciasempezandoenelsaladouna

vez,subiendoaldulceybajandoalamargo,directosinpasarporel

saladonuevamente;repetirestasecuenciaempezandoensentido

contrario.

REPETICION tres(3)aires

OBJETIVO Inhalaryexhalarcon movimiento derostro en dulce,salado y

amargo.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)convibraciónenlaconsonanteRen

agudo,graveyvariando.

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,inhalaryexhalar

mientraslalenguarealizavibracionesenagudohastaqueelairese

agote,seinhaladenuevoyserealizanvibracionesconlalenguaen

gravehastaqueelaireseagote;serealizanlosejerciciosvariando
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lasalturasdelsonidohastacompletarlasrepeticiones.Serealizan

tresnuevosairespasandodeagudoagraveyviceversahastaqueel

aireseagote.

Nota:esimportanteterminarlasvibracionesdelalenguacuandoel

aire acabe,evitando asíforzamientos en las cuerdas vocales y

garganta.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO resonancia,apoyodeaire,proyección,articulación,vibraciones

EJERCICIOSDEPIE

CONRESONANCIA.
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Retomarlaposicióninicial,depie,estambiénretomarensumalosejercicioslogrados

hastaestemomento,puestoquelaactivacióndelosresonadoresserealizaconla

capacidadrespiratoriaqueloanteriorhaproporcionadoparalaproyecciónyresistencia

enlosejercicios.

Las rutinas a continuación activan elresonadorubicado en la cabeza,elcual

proporcionalaproyecciónqueelactornecesitaalmomentodelaemisióndelostextos

dentrodeunaobrateatral,ejerciciooenelmismomomentodelcalentamientovocal.
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)convibraciónenlaconsonanteM

DESCRIPCION

Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

laconsonanteM.sedebesentirunavibraciónenelcuerocabelludo.

Nota:EsimportantetenerencuentaquelaconsonanteM noposee

volumen,essoloparaactivarlosresonadoresdelazonaparietaldel

cerebro.
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REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Disposicióndelaireycalentamientodelascuerdas

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)convibraciónenlaconsonanteM y

rotacióndecabezahacialoslaterales.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradaguíaalmovimiento,esdecir,

losojosinicianyterminanlarotacióndelacabeza.Seinhalayse

rotalacabezahacialaderechaeizquierdaexhalandoyemitiendola

consonanteM,retornandoalcentro(posicióninicial);serealizaun

airehacialaizquierdaconlasmismascondiciones,asíalternando

losaireshastacompletarlasrepeticiones.

Nota:todo elrecorrido escon unmismo aire,laresistenciaes

importanteenesteejercicio.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia.

GRAFICA
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)convibraciónenlaconsonanteM y

girodecabezahacialoslaterales.

DESCRIPCION Piesparalelosseparadosalaanchuradeloshombros,rodillassemi

flexionadas,columnaderecha;lamiradaguíaelmovimiento,esdecir,

los ojos inician yterminan la rotación de la cabeza.Se inhala

girando la cabeza hacia la derecha y se exhala emitiendo la

consonanteM yvolviendo alcentro,(posición inicial);seinhala

girando la cabeza hacia la izquierda y se exhala emitiendo la

consonanteM yvolviendolacabezaalcentro(posicióninicial);así

alternandolosaireshastacompletarlasrepeticiones.

REPETICION seis(6)aires

OBJETIVO Apoyodelaire,proyección,relaciónaireymovimientoyresistencia

delaire.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)convibraciónenlaconsonanteN

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

laconsonanteN.sedebesentirunavibraciónenellóbulotemporal

delacortezacerebral.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Disposicióndelaireycalentamientodelascuerdas

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)convibraciónenlasconsonantesM,

N
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DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

lasconsonantesM,Nenunmismoaire.Sedebesentirunavibración

enellóbulotemporaldelacortezacerebral.

Nota:Esimportantesentirlaresonanciaenelcuerocabelludo(entre

ellóbulotemporalyparietal)tenerencuentaquelaconsonanteNes

abierta ytienemásposibilidaddevolumen;la consonanteM es

oclusivaynodebebuscarvolumen.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Disposicióndelaireycalentamientodelascuerdas

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)convibraciónenlasconsonantesM,

Nygirodecabeza

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

lasconsonantesM,Nenunmismoaire,mientrassedaungirode

cabezacompletohacialoslateralessinlanecesidaddeinhalarde

nuevohastallegaralaposicióninicial.Sedebesentirunavibración

enellóbulotemporaldelacortezacerebral.

Nota:Esimportantesentirlaresonanciaenelcuerocabelludo(entre

ellóbulotemporalyparietal)

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Disposiciónycontroldelaire,resistencia.
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GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)convibraciónenlasconsonantesM,

Nyrotacióndecabeza

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

lasconsonantesM,Nenunmismoaire,mientrasquerotalacabeza

dibujandoconlapuntadelanarizuncírculoenelespacio;elaire

debedurartodoelcirculocompletoenunmismoaire.Sedebesentir

unavibraciónenellóbulotemporaldelacortezacerebral.

Nota:Esimportantesentirlaresonanciaenelcuerocabelludo(entre

ellóbulotemporalyparietal)

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Disposicióndelaireycalentamientodelascuerdas

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)convibraciónenlasconsonantesM,

N,NVELAR
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DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

lasconsonantesM,N;estandoenlaemisiónN abrirlabocaen

bostezosinsuspenderelsonidoysinpermitirqueseproduzcaun

sonidodevocal.EstoproducelaNvelar,queesunsonidopuroque

levantaelpaladarblando.,nodebesalirelsonidodeunaAnide

ningunavocal.Estoserealizaenunmismoaire.Sedebesentiruna

vibraciónenellóbulotemporaldelacortezacerebral.

Nota:esfrecuentequemientrasseiniciaconesteejercicio salga

una “a”,pero a medidaquesevayatomando concienciaseva

sintiendoelsonidonaturaldelaNVELAR

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Disposicióndelaireycalentamientodelascuerdas

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)convibraciónenlaconsonanteM y

secuenciaconvocales.

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

lasconsonantesM,N yN VELAR,añadiendo lasvocalesen el

siguienteorden:U,I,E,O,A.Serealizan5airesporcadasecuencia,

esdecir:

1.M,N,NBELAL,U

2.M,N,NBELAL,U,I

3.M,N,NBELAL,U,I,E.
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4.M,N,NBELAL,U,I,E,O

5.M,N,NBELAL,U,I,E,O,A.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Disposicióndelaireycalentamientodelascuerdas

EJERCICIOSDEPIE

CONIMPLOSIONESY

FONACION.
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Las consonantes explosivas

oclusivasbilabiales(B,P) sedeben articular

con una cavidad vocal amplia y con la

fuerzadeldiafragmaque los ejercicios

anterioreshangenerado, para que la

implosiónseamáspura ynogeneredaños

enlaglotisoesfuerzos inapropiados para

estaejecuciónyademás para que la

comprensión de la articulación y

vocalizaciónseoigayse entienda

Estetipodeconsonantes se diferencian de

las implosivas sonoras (D,T) ya que los

labiosylalenguasonlos que producen el

efectosonoroyayudanalosproblemasde nasalidadpuestoqueelsonidoseproduce

enelinteriordelaboca;lasconsonantesimplosivasrequierendeunesfuerzolingualsin

sobrepasarlosdientes,paraquelafonaciónseamáspura.
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conimplosiónenlaconsonanteP

(oclusiva,explosiva)

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

laconsonanteP,elimpulsodelaexplosiónlageneraeldiafragma..

Serealizaelejerciciohastacompletarlasrepeticiones.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conimplosiónenlasconsonantesDy

T.

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

laconsonanteDconlasvocalesenorden(DA,DE,DI,DO,DU).Se

inhalayseexhalaemitiendolaconsonanteTconlasvocalesen
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orden(TA,TE,TI,TO,TU),Sealternanlascombinacioneshasta

completarlasrepeticiones.

Nota:esimportanteconocerquelasconsonantesD yT deben

mantenersuimplosiónconlalenguadentrodelaboca,nuncadebe

salirdeella.LaconsonanteDmantienelapuntadelalenguadetrás

delosdientesincisivossuperiores,mientrasquelaconsonanteT

mantienelapuntadelalenguadetrásdelosdientesincisivosde

inferiores.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conimplosiónenDIC,DAC,DUC.

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

lassilabas,DIC,DAC,DUC.Realizarhastacompletarlasrepeticiones.

Esimportantevocalizarbien teniendo asíbuena emisión delas

silabas.HaciendoénfasisenlaCexagerandohaciaelsonidodela

gárgaraseca.

REPETICION cinco(5)aires
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OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)confonaciónenlassilabasLABE.

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

lassilabas,LA BE,repetidaycontinuamentehastaagotarelaire.

Realizarhastacompletarlasrepeticiones.Esimportantevocalizar

bienteniendoasíbuenaemisióndelassilabas.Cuandosetenga

dominio de las silabas,se recomienda adquirirvelocidad en la

emisión,estogeneramáscontrolyayudaaladicción.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)confonaciónenlassilabasLILI.

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

lassilabas,LILI,repetidaycontinuamentehastaagotarelaire.

Realizarhastacompletarlasrepeticiones.Esimportantevocalizar
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bienygesticularelrostroteniendoasíbuenaemisióndelassilabas.

Cuandosetengadominiodelassilabas,serecomiendaadquirir

velocidad en la emisión,esto genera máscontrolyayuda a la

dicción.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.

RUTINA InhalaryexhalarconfonaciónenlassilabasPLAQUETAQUE.

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

lassilabas,PLAQUETAQUE,repetidaycontinuamentehastaagotar

elaire.Realizarhasta completarlasrepeticiones.Esimportante

vocalizarbienteniendoasíbuenaemisióndelassilabas.

Esteejercicioayudaalcontroldelalengua,esdecir,dafortalezaa

laslenguasperezosasymásconciencia para la dicción de las

silabasylaemisióncorrectadelasconsonantes.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conconsonanteX

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada
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adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

laconsonanteX(sonidoecxs)mientrasrealizamosunmovimiento

conlamanoderecha,conlaimagendelevantaralgopesadodelpiso

yllevarlohaciaelpechoconvelocidad.Cadaaireesunmovimiento

delamano.Serealizaelejercicio alternando brazosderecho e

izquierdo.

Esteejerciciosepuedealternarconlaimagendetraeralgodefrente

haciaelpechoconmovimientofuerte.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.

GRAFICA

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conelfonemaTU

DESCRIPCION Pies paralelos a la anchura de los hombros,rodillas semi

flexionadas,columnaderecha,miradaalfrente,mandíbularelajada

adoptandolaposiciónllamada“BOBO”,inhalaryexhalaremitiendo

elfonemaTUmientrasrealizamosunmovimientodebrazoconla

imagendequeestamoslanzandoalgomuylejos,selanzatresveces

ylaterceravezsedevuelvelamanolentamentealaposicióninicial,
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cadalanzamientoesemitiendoelfonemaTU enunsoloaire,es

decir,un aire para treslanzamientosyelretorno.Serealiza el

ejercicioalternandobrazoizquierdoybrazoderecho.

Nota:enesteejercicioesrecomendableemitirelfonemaTUconuna

entonaciónenlanotaMIbemol.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.

GRAFICA
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EJERCICIOSDEPIE

EMITIENDO

MONOSILABOSY

FRASES.
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Alpasaralaúltimaserie de las rutinas, nos

encontramos con la respiraciónfraseológica,es

decir, alservicio de la longituddelafrasequese

vaadecir.

Los monosílabos, palabras y frases con

sentido,sonlosejercicios quehacenpartedeestaen

loscualessedebeverla aplicación de toda la

técnica vista en los ejercicios anteriores, sin

olvidar los puntos de atencióncomomantenerla

aperturadelarointercostal,laarticulacióndecadafonemaensuposicióncorrecta,la

postura delcuerpo recomendada,los resonadores activados y la gestualidad

dependiendodelaintencióndeltextoatransmitir.Manteniendoasílastonicidades,

entonaciones,microritmosycurvasmelódicasquecadaemociónointencióncontiene

pornaturalezadentrodelosactosdehabla.

Enalgunosejerciciosesrecomendablerealizarmovimientoscorporalesqueexpresen

mayorsentidoalodicho,enestoesimportanterecordarqueelmovimientodebeseren

elmomentodelaexhalación,peroenciertoscasos,estemovimiento,sehaceantesde

hablarodespués,peroestosehaceintencionalmente.
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conJUAN.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente, seinhalayselevantanlosbrazos alejándolosdelcuerpo

hastaencontrarseporencimadelacabeza,yexhalandomientrasse

emiteelmonosílabo JUAN altiempo que losbrazosdescienden

abiertoshacialoscostados.

Nota:laemisióndeJUANdebeterminarigualqueelmovimientoyel

aire.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,corrección de nasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensiónygestualidad.

GRAFICA
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conelmonosílaboSI.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente, se inhala yse exhala emitiendo elmonosílabo SI,con

diferentesintencionesporaire(afirmación,miedo,ironía,pregunta,

sorpresa,duda,entreotros).

Afirmación:contundenteycorta.

Miedo:suspirado

Ironía:esunmicroritmorápidoconunagudoleve.

Pregunta:escortoenelespacio-tiempo

Sorpresa:entonacióndecurvaenSiysedesvanece.

Duda:esmásdemoradoentiempodepronunciación.

Nota;esimportanteconocerlosMicroritmos,lascurvasmelódicas

decadamonosílabo.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensiónygestualidad.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conelmonosílaboNO.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente, seinhalayseexhalaemitiendo elmonosílabo NO,con

diferentesintencionesporaire(afirmación,miedo,ironía,pregunta,

sorpresa,duda,entreotros).
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REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensiónygestualidad.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conlavocalA

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente,seinhalayseexhalaemitiendolavocalA,condiferentes

intenciones y emociones poraire (pregunta,afirmación,miedo,

ironía,alegría,amor,rabia,entreotros).

Nota:Es importante diferenciarlas intenciones,micro ritmos y

curvasmelódicasdecadaentonación.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensión,sibilanciaygestualidad.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conelmonosílaboQUE.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente, seinhalayseexhalaemitiendoelmonosílaboQUE,con

diferentesintencionesporaire(pregunta,afirmación,miedo,ironía,

entreotros).

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensiónygestualidad.
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conlapalabraQUIEN.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente, se inhala yse exhala emitiendo la palabra QUIEN,con

diferentesintencionesporaire(pregunta,afirmación,miedo,ironía,

entreotros).

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensiónygestualidad.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conlapalabraQUIEN.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente,seinhalayseexhaladandoochopasoshaciaadelantese

inhala y se emite la palabra adicionando kinesis corporal

(movimiento)deacuerdoalaintencióndelapalabra.Yseexhala

emitiendo la palabra QUIEN,con diferentes intenciones poraire

(pregunta,afirmación,miedo,ironía,entreotros).

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensiónygestualidad.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conlapalabraPORQUE.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente, seinhalayseexhalaemitiendolapalabraPORQUE,con

diferentesintencionesporaire(pregunta,afirmación,miedo,ironía,

entreotros).
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Nota:Es importante diferenciarlas intenciones,micro ritmos y

curvasmelódicasdecadaentonación.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensiónygestualidad.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conlapalabraCUANDO.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente, seinhalayseexhalaemitiendolapalabraCUANDO,con

diferentesintencionesporaire(pregunta,afirmación,miedo,ironía,

entreotros).

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensiónygestualidad.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conlapalabraDONDE.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente, seinhalayseexhalaemitiendo lapalabraDONDE,con

diferentesintencionesporaire(pregunta,afirmación,miedo,ironía,

entreotros).

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensiónygestualidad.
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RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)conlapalabraCOMO.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente, se inhala yse exhala emitiendo la palabra COMO,con

diferentesintencionesporaire(pregunta,afirmación,miedo,ironía,

entreotros).

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensiónygestualidad.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)coneltexto HIZOELASADOSALADO

YLAENSALADASIN SAL,NO SEPARAQUECOCINASITODO LE

SALEMAL.

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente,seinhalayseexhalapronunciandoeltextoenunsoloaire

mientraselcuerposevadoblandohaciaabajohastaterminaren

cuclillas,seinhalaenestaposiciónyseexhaladevolviéndosehacia

laposicióninicialpronunciandoeltexto.

Nota:debehaberunacoordinaciónperfectaentreeltexto,elaireyel

movimiento,ademássedebecuidarlasibilancia,quenoproduzca

sonidosfantasmas.

TomadodeltextoRimasparahablarmejordeAmorCloeLópez,

editorial,publicacionesmédicasargentinas.,1980.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensión,sibilanciaygestualidad.
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Este ejercicio ayuda a corregirlos sonidos fantasmas que se

producenporlalenguadura.

textotomadodeDanielCassany,ArtimañaDiscursiva

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)coneltexto SUSANASISABESALAR

LAENSALADA

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente,seinhalayseexhalapronunciandoeltextoenunsoloaire

mientraselcuerposevadoblandohaciaabajohastaterminaren

cuclillas,seinhalaenestaposiciónyseexhaladevolviéndosehacia

laposicióninicialpronunciandoeltexto.

Nota:debehaberunacoordinaciónperfectaentreeltexto,elaireyel

movimiento.

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensión,sibilanciaygestualidad.

Este ejercicio ayuda a corregirlos sonidos fantasmas que se

producenporlalenguadura.

RUTINA Respiración(Inhalaryexhalar)coneltextoTUHASVISTOELMAR

DESCRIPCION Piesparalelos,rodillassemiflexionadas,columnaderecha,miradaal

frente,seinhalayseexhalapronunciandoeltextoenunsoloaire

con diferentesintencionesporaire(pregunta,afirmación,miedo,

ironía,entreotros).

Nota:debe haberuna coordinación perfecta entre eltexto yel
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aireuneelgestoalapalabra

REPETICION cinco(5)aires

OBJETIVO Apoyo delaire,proyección,correccióndenasalidad yproblemas

articulares.Voz,expresión,intensión,sibilanciaygestualidad.

CONCLUSION
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Dentro de miformación académica he visto como elentrenamiento vocales

fundamentalparalacorreccióndepatologías,viciosydefectosdelavozlocualimpide

labuenapronunciacióndelostextosdentrodesunaturaleza;losmontajesteatralesyla

proyeccióndeestossonensumayorporcentajehablaeintención,observandola

tonicidadylosmicroritmosadecuadosconlosejerciciosaquíconsignados lo logran

lasintenciones en la representación teatralyallíesdonde se ven aplicadoslos

ejerciciosescritosenestetrabajoayudandoalabuenapronunciación,proyeccióny

correccióndeproblemasdedicción,entonaciónygestualidaddentrodelostextos.

Unavezmásesfundamentalhablardelatriadaquealiniciodeltrabajosemencionó,

lascualseveaplicadanosoloenloacadémico,formaciónactoral,sinotambiénenla

vidalaboral,enlaprácticacomodocente.Esrecomendableaprovecharestasrutinasya

queevitanelcansancioydesgastedelaparatofonatorioporfaltadeapoyoyconciencia

enlarespiracióndurantehorasdehablacontinua.

Esasícomoresaltolaimportanciadelaconcienciaenlabuenarespiraciónpuesayuda

nosoloenloacadémico(formación),loprofesional,sinotambiénenlavidadiaria,enla

cotidianidadevitandolesionesoladesfiguracióndealgúnfonemayaquehetenidola

experienciadevercomodentrodelgrupodelaformaciónacadémicasehancorregido

problemasvocales,dearticulación,fonatoriosytambiéndelecturaespecialmenteenla

aplicacióndelarespiraciónfraseológica.
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GLOSARIO
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CALENTAMIENTODECUERDASVOCALES:

Estáconstituidoporunaseriedeejercicioscorporales,respiratoriosyvocalesconla

finalidaddecalentarysoltarlamusculaturadelosplieguesvocales,musculatura

respiratoria,articulatoriayresonanciaantesdeunaactividadmásintensaparaevitarla

sobrecarga,elusoinadecuadoouncuadrodefatigavocal.

DEGLUTIR:

Deglución,refierealaccionaryalasconsecuenciasdedeglutir.Esteverbomencionael

pasodelosalimentosodeotrassustanciasporlabocaparallegaralestómago.



RUTINASDEENTRENAMIENTOVOCAL|LAURABETANCUR

81

NVELAR:

Representaunanconelrabitodeunag,esdecir,esunamezcladeambasletras(nasal

+velar),yestoesporquela[ŋ]sepronunciaaproximandolapartetraseradelalenguaal

velodelpaladar,exactamenteigualque/k/,/g/y/x/,envezdetocandolosalveoloscon

lapuntadelalenguacomola[n].

SIBILANCIA:

SonidoquesepronunciaconlaconsonanteS,puedeconfundirseconelseseo.La

posicióndelalenguaylafortalezadeesta,realizaelsonidopurodelaS.
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