<
5
s
g
s
>
]
8
&
&
3
°
3
s
g
H
g
£
5
S
o
5
2

Coln

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA
DE COLOMBIA

VIGILADO

Programa de Conservacién Vocal:
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Guia ejercicios de
conservacién vocal

Esta sencilla guia le permitira cuidar y recuperar su voz mediante ejercicios de
conservaciéon vocal. Realice los ejercicios diariamente, al menos dos veces
durante su jornada de trabajo. Siga las pautas que se muestran a continuaciony
recuerde que a mayor repeticion mejor interiorizacién de la técnica para la
emision de una voz adecuada.
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Estire su cuelloy hombros comoilustra laimagen

Sea consciente de la sensacién de relajacion y estiramiento que genera
en los musculos que dan soporte a lavoz

Repita 5 veces cada ejercicio

Si hay dolor muy fuerte NO continue con los ejercicios y consulte
aunespecialista



Ejercicio 2

Imagen basada en: Libro Profono, médulo 2. Pdg: 166. Edit Médica Panamericana

Revise con frecuencia la alineacion de su cuerpo

Controle su postura mediante la identificacion de los puntos de alineacién
corporal: cabeza, cuello, cintura, cadera, rodillas y pies

Utilice una pared como referencia para la alineacion, corrija al maximo segtn
lafigurade laderecha

Recuerde que la alineacion corporal es necesaria para producir una voz facil y
con libertad muscular

Realice esta revisién al menos 2 veces por dia



Entrene el tipo respiratorio bajo con movimiento del diafragma y/o abdomen.
Identifique la forma de ejecucién en las imagenes.

Inhale
s\

Exhale

Inhale expandiendo los musculos abdominales y exhale suavemente con
sonido de /SSS/ contrayendo el diafragma. Repetir 5 veces

Practique en posicion acostaday de pie
Durante el dia revise varias veces que su tipo respiratorio sea bajo

Recuerde: si la respiracion es muy superior genera tension en los
musculos de la laringe




Tome el aire y emita la mayor cantidad de nimeros posible usando apoyo
diafragmatico. Realice conteo por lo menos de 25 nimeros con una sola toma
de aire.

Recuerde que el aire debe ir saliendo de forma continua mientras emite los
ndmeros, con control muscular.

Mientras realiza el ejercicio mantenga una postura correcta y emita los
sonidos con contraccion de diafragma.

Realice el ejercicio 5 veces, cada vez produzca mayor cantidad de palabras con
unatomade aire con control delairey sin esfuerzo.

Practique al menos 3 veces por dia.




Entrene sutono 6ptimoy conviértalo en su tono habitual de habla. Para esto:

* Produzca el sonido de la palabra /AJA/ en afirmacion, con boca cerrada 'y
mandibula relajada

« ldentifigue la sensacion de emision facily la resonancia anterior en la boca
Repita 5veces

* Combine el sonido con series como ndmeros, dias de la semana, transfiera el
tonoatodalafrase

e Practique estas series 3 veces

« Utilice de forma cotidiana el sonido entrenado
1..2..3,.
MMM el 455
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Ejercicio 6

La resonancia anterior es fundamental para emitir una voz facil, sin esfuerzo
con control musculary respiratorio. Para conseguirla:

* Produzca un sonido /MMMM/ prolongado con cara relajada
« Identifique la vibracién en bocay nariz
 Repita 5 veces el ejercicio

* Mantenga la sensacién identificando la vibracién y aumento de la potencia
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Ejercicios con tracto vocal semiocluido

Identifique a la derecha las posturas de mayor resonanciay proyeccion vocal

Realice un sonido de resonancia anterior. Realice una emision facil sin
esfuerzo

Practique cada una 5 veces manteniendo la resonancia anterior

En los ejercicios con pitillo mantenga el sonido continuo sin tensién y con
mucha vibracién anterior

Repita el ejercicio combinando con el sonido de las vocales

Realice cada uno 3 veces




Recomendaciones

Recuerde que su voz es su principal herramienta de
comunicacion y medio para ensefiar. Cuidela realizando
con frecuencia la rutina de ejercicios anterior y tenga en
cuenta los siguientes consejos:

Para dictar las clases utilice su voz proyectada llevando la sensacién a
los érganos resonadores anteriores: labios y nariz, sienta que se
produce sin tension ni esfuerzo, mantenga una postura adecuada y
apoyo de la respiracion con movimiento del diafragma.

Caliente su voz (rutina anterior) antes de iniciar su labor de docencia,
esto le hara mas resistente a la fatiga vocal.

Hidratese: consuma sorbos de agua constantemente en el dia,
principalmente durante el habla continua para evitar la
deshidrataciony sobre esfuerzo.

Utilice estrategias pedagogicas que le permitan hacer pausas vocales:
talleres, trabajos en grupo, asesorias individuales que disminuyan el
usovocal para la enseflanza magistral.

Apoye su voz con estrategias de comunicacion oral: utilice los gestos
faciales apropiados con su mensaje, realice amplia vocalizacion
(articulacién) que favorezca la comprensidn, use sus manos y cuerpo
para apoyar el significado de sus palabras. Acérquese a sus
interlocutores para comunicarse con ellos y evitar asi el desgaste vocal.

No compita contra el ruido ambiente: utilice su voz proyectada con el
apoyo muscular y respiratorio adecuado, realice silencios
prolongados mientras pasan los momentos de mayor ruido, y retome
la comunicacion con voz proyectada o voz de llamado.
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