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EL “INSTRUMENTO” VOCAL

Comprende tres partes bien definidas:
1) Aparato respiratorio
2) Aparato de fonacién
3) Aparato resonador

1) Aparato RespiratoricConstituido ponariz, traquea, pulmones y diafragma Es donde
se almacena y circula el aire. Es el aparato nepterproporcionara al sonido
INTENSIDAD, POTENCIA y el SOSTEN.

2) Aparato de FonaciérConstituido pofaringe y cuerdas vocalesEs el generador del
sonido, el aparato vibrante que proporcionaram@tigola alturapor las vibraciones de las
cuerdas vocales.

Laringe: es el 6rgano donde nace el sonido, el sonidoifpronfundamental, por lo tanto
se la denomina con el nombredgano vocal.

Cuerdas vocales: Son dos bandas moviles que ugrdsis parte anterior, dejan entre si un
espacio triangular: la glotita glotis se abre para la aspiracion y se ciedra [a fonacion.

3) Aparato resonadokos resonadores mas importantes se encuentrias énesos de la
cabeza, y son: paladar 6seo, los senos maxilaness £sfenoidales, senos frontales y la
faringe. Es el aparato que proporciona al sonidionddre, el colory la riqueza armonica. Es
el reforzamiento del sonido. Con este aparato leea@a la voz: Es la colocacion la hara
llegar en la sala: es el alcance

La voz, es decir el sonido, tiene tres cualidades:
1. Intensidad
2. Altura
3. Timbre

Clasificacion elemental de las voces
Femeninas: Soprano - Medio Soprano — Contralto
Masculinas: Tenor — Baritono - Bajo

EJERCICIO RESPIRATORIO N° 1°

e 6 segundos Aspiro

* 6 segundos Retengo

* 6 segundos Exhalo

* 3 segundos No respiro



LA RESPIRACION DIAFRAGMATICA

Hay que aprender a respirar correctamente, coiafehgma y de una manera comoda y
natural, la practica hay que hacerla acostadopbidss, dado que asi es mas facil relajar la
musculatura abdominal. Mas tarde podra hacerl@adentle pie, caminando e incluso
corriendo.

Conviene hacerlo cerrando los ojos para logramugjar concentracion, y empezar primero
vaciando los pulmones usando los conductos nasaitde,al exhalar como al inhalar, es
importante tomar conciencia de los musculos qunest la cintura abdominal y de percibir
como ellos trabajan. Hay que respirar lenta y proa&imente, no hay que realizar el acto
respiratorio con violencia.

¢, Qué es el diafragma?

Es un musculo grande y el mas fuerte que tenemoserudo, por no usarlo, se atrofia. El
diafragma separa la cavidad toracica de la abddnyinkebido al “juego” que se realiza
manejando la respiracion baja, permite la entr&daayor cantidad de aire. La respiracion
diafragmatica es la que se hace con menor esflistaldgico.

El diafragma trabaja en forma casi tan automaticaccel corazén y puede convertirse en
un musculo semi-voluntario por el esfuerzo de lanad. Se llama también al diafragma
por su mecanica “el 2° corazén”, y aporta un masajg eficaz, suave y poderoso a los
organos abdominales. Tiene un accionar descongast® sobre el plexo solar, en el cual
se halla el camino para aliviar la ansiedad y lograefecto tranquilizador y calmante.

El practicante tiene que lograr que la respiras®nuelva, a través del diafragma, mas
cémoda, relajada y ritmica. Puede ocurrir en pas@specialmente muy tensas que al
comienzo de la practica, “se la tironee”.

Saber usar la region del estbmago

Esto es lo que técnicamente se llama “respiradidiorminal profunda”, que promueve un
estado que contrarresta los efectos del agotammeandal, las tensiones, etc.

Se indica técnica

1) Acuéstese boca arriba y pdngase un libro u @so gobre el vientre, relaje los
musculos abdominales e inspire profundamente, ljastéevante el libro. Actie
tomando aire por la nariz. Al exhalar, también lpanariz, el libro debe bajar. De
este modo se introduce el aire, no solo en la pétdalel pecho, sino
principalmente, en la region inferior de los pulresnlo que distiende la cavidad
toracica completa.

2) Incorporese y lleve la mano derecha al abdomarizguierda al pecho, respire
profundamente de modo que la mano derecha se rhaeiadelante y hacia atras,
mientras que la izquierda se queda relativamemeévi.

3) Use la nariz para llevar el aire y para sac&i@sto asi ocurre es que manejamos la
respiracion abdominal y disfrutamos la sensaciéoepitera que se obtiene.

4) Realice respiraciones abdominales profundas tkitado el dia. Por ejemplo, da
muy buen resultado al despertar, antes de dorreobye todo, ante cualquier
situacion de mucha angustia.



La respiracion diafragmatica, lenta y profundazgsisea la mejor arma de la que
disponemos contra el agotamiento mental, anguttiaCuando se hace entrar aire hasta la
parte baja de los pulmones, donde el intercambmxégeno es mas eficiente, todo cambia.
El ritmo cardiaco se hace mas lento, disminuyedaipn arterial, los musculos se relajan,
cesa la ansiedad y la mente se calma.

Respire como un bebé

En una sociedad cada vez mas complicada y massansmn mas prisa infundada, pocas
personas respiran bien y de manera éptima. Nosulaatds a respirar mal, somos
respiradores superficiales: siempre se nos in@ueddebemos hundir el vientre e hinchar el
pecho. Esto se agrava, ya que de continuo estanutidos a constantes presiones de
diverso orden, y esto, fisiolégicamente, nos hansar muchos muasculos por no estar
relajados. Esta mala incidencia nos lleva a ageéritmo respiratorio y a trabajar “corto y
no profundo”.

Si observamos respirar a un bebé, veremos questrezisube y baja con amplitud y
lentitud. Luego, con el correr del tiempo, estecoinda y transforma esta saludable
manera de respirar en forma abdominal y la trasdagamal respirar, haciéndola pectoral,
corta y por consiguiente poco profunda, lo que ingpon esfuerzo excesivo, forzando los
pulmones para que trabajen mas rapido con el fasdgurar el flujo adecuado de oxigeno,
afectando al corazon, que debera acelerarse panragao suficiente sangre que transporte
oxigeno. Esto lleva a un penoso y triste resultad@! que el agotamiento mental, la
ansiedad, etc. favorecen la respiracion superfigiakta, a su vez, genera mas ansiedad, mas
agotamiento, etc.

EJERCICIO RESPIRATORIO N° 2

Colocamos la boca con un orificio muy pequeiio, duggpiramos profundamente y
exhalamos sobre la palma de la mano, a unos fudedistancia, durante 30 seg. Como
medida ideal.

En trabajos médicos efectuados se observa quabtrespiratorio por si solo rinde
beneficios asombrosos: Reduce la presion artemigihra la mala digestion cronica,
disminuye la ansiedad y mejora los ciclos de syediwergia. Debe recordarse que la
respiracion es la unica funcién corporal que pussiidanto conciente como inconsciente,
porque esta regida por dos grupos distintos daaseywde masculos: unos voluntarios y
otros involuntarios. Debemos recordar, ademasegua Unica funcion mediante la cual
podemos influir concientemente sobre el sistemaio®y autonomo o involuntario, sistema
éste que prepara el cuerpo para las situacionessite
El médico investigador sefala esta circunstaneiclgra que el control respiratorio y su
técnica se remontan a la antigua India, y él ag#tas técnicas que aprendio a través de ser
un gran estudioso del yoga.

En técnicas estudiadas, se determina que es niwaiinar por parques, lugares arbolados
y respirar con el diafragma, siendo muy facil logran prontitud esta sana manera de
respirar. En estudios sobre la angustia, el agetaimi cansancio mental, se determina que
el hombre en la actualidad “se angustia y come’®x@esiva concentracion de hormonas



gue produce el cansancio mental cuando es crdmieale estimular el apetito y llevar a que
el abdomen se transforme en un lugar adiposo, Hdos® a lo alli acumulado “peso
toxico”.

Estas técnicas liberadoras fueron conocidas yipaalets y aun se siguen ensefiando en la
India. Se las adoptd en hospitales y clinicas nelmaeazadas, surgiendo asi los partos sin
anestesia, llamados indoloros. Actualmente vansistiiciones de salud y de investigacion
las han incorporado, previa ensefianza, a enfermuarthdas patologias y distintos
padecimientos. Esta documentado que en Europa WEEtcentros médicos se ensefia la
respiracion abdominal desde la década del 90, kantada “medicina holistica”, en 18000
pacientes que padecian distintas enfermedades.

En estudios cientificos que se han realizado sallmespirar bajo, diafragmatico, abdominal
o de estdmago, al aplicarse a mujeres menopawssadagro mejorar su estado general. Esta
citada medicina determiné que la respiracion digiratica profunda y otras técnicas del
yoga, redujeron y mejoraron en forma consideraldénerome pre-menstrual y los estados
depresivos.

EJERCICIO RESPIRATORIO N° 3

Indicado también para el control respiratorio yeesgmente para el sistema nervioso.
Este ejercicio se realiza utilizando el dedo ingiet pulgar. Se comienza tapando un
orificio de la nariz y por el otro orificio se aspien 6 PULSOS (cardiacos), se retiene en 6
pulsos y luego se exhala por el otro orificio tajmael anterior, también por 6 pulsos, no
respiramos durante 3 pulsos y luego por el misnii@iorcomenzamos nuevamente otro
ciclo de respiracion.

ARTICULACION

Si mantenemos la independencia de los musculas alti¢ulacion, es decir, sin contraer los
labios ni la lengua, estos estaran en completasiisipn para su articulacion.

La articulacion nitida, es el mayor medio de doaifiel aliento. No debe dejarse pasar el
aire no transformado en sonido, pues empafariarsaa

La articulacion hace las veces de barrera reteaiehfiujo sonoro, y al aliviar la laringe
impide la fatiga vocal.

Una voz pequeiia bien articulada puede parecer onasssque otra voz grande sin
articulacion.

La articulacion es la parte mecéanica de la palabra.

Vocales

En gral. las vocales tales como se las pronundialahr carecen de redondez (a, e, i). Por
ello se debe adoptar la posicion de bostezo patergener mas espacio para resonatr,
redondeandolas y dandoles mayor pastosidad.

Consonantes

Son las bisagras de la articulacion, hacen de tsimproyectando las vocales hacia
adelante.

Hay que duplicar siempre las consonantes sin tarteoexageracion.



Diccion

Es la manera mas o menos estética de articulgroteinciar las palabras. Se puede
articular muy bien y poseer una diccion defectuosa.

La diccidon esta a medio camino entre la articulagjoe la sirve y la interpretacion, a quien
sirve.

La interpretacion
No puede prescindir de una buena diccion. Es la &t culminacion de todo trabajo
vocal.

Para lograr una articulacion precisa, los muscdéofincion voluntaria que hacen actuar a
los 6rganos moviles que intervienen en ella (ppalchente los labios y la lengua), deben
lograr independencia de accion. A su vez, parg sstonecesarias dos cosas:

- que estén libres de contracciones y tensiones

- que seamos plenamente conscientes de ellas.
Una vez logrado y practicado el mecanismo, seréegain nivel de automatizacion que no
hara ya necesario “pensar” las acciones. Peron g@mincipio, si deberan ser
conscientemente pensadas, para que las 6rdenegise a los 0rganos sean las correctas y
siempre las mismas, a fin de no crear (o de caijrkgbitos perjudiciales.
Para iniciar la concientizacion de estos aspevtosps a clasificar a los fonemas segun sea
su punto de articulacion.

Fonema
Se llaman “fonemas” a los simbolos sonoros quédikzan en el habla. Entonces segun su
punto de articulacion, se pueden clasificar ersiggientes cinco grupos:

a) Labiales Son aquellos fonemas que se articulan mediargedién de ambos labios.
Son lab, p (labial explosiva) yn.

b) DentalesSe articulan mediante la aplicacion de la extdaahide la lengua sobre el
paladar anterior, tras la insercidon de los incisisoperiores o bien contra ellos.
Sonc, ch, d, s, ty z. La y en uso castellano, es un caso asimilab$eageupo (si no
funciona como vocal).

c) Palato-lingualesSe articulan por medio de la accion de la exwexhide la lengua
contra el paladar anterior propiamente dicho, j@slde la insercion dentaria y antes
de la boveda. Soh:ll, n,Ayr.

d) Labio-dentalesSe producen por el acercamiento del labio infexilms dientes
superiores. Sohy v.

e) GuturalesSe producen cuando el dorso de la lengua segronentacto con el
paladar posterior. Sam j, k, q y x.

Law no es castellana, sino anglosajona. En su usb egjarticulada como unay en el
inglés como la vocal.

En relacion con las vocales, podemos decir queanaehtrado en esta clasificaciéon, porque
ellas son proyectadas por la articulacion de las@oantes. No se articulan por separado,
sino que su pie son las consonantes.

De aqui se deduce la total importancia de la ctaraticulacion de estas ultimas.



Lo que si debe tenerse en cuenta es que las vecaldas verdaderas productoras del
sonido (de alli su nombre), ya que si bien algulgalsis consonantes estan acompafadas de
una resonancia laringea (como la m, n), es un sanétterminado y que se produce a boca
cerrada. Los sonidos del habla y del canto sonloptanto los de las vocales.

Cada vocal depende de una determinada posici@sdeatios. Si pensamos en el canto,
cada vocal tiene un punto de resonancia preciswaloobra cuerpo y redondez, siempre y
cuando la lengua esté relajada. Contraida, pragnsgn (responsable de la fatiga vocal) y
frena el libre trabajo de la laringe, entorpecieadu vez la salida del aire transformado en
sonido por las cuerdas vocales.



