Os beneficios do canto coral
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* Envelhecer € um processo natural e
progressivo que afeta todos os
sistemas, estrutural e funcionalmente,
comprometendo inclusive a voz.



Presbifonia

A presbifonia € o envelhecimento natural
da voz, com inicio e desenvolvimento que
dependem da saude fisica, psiquica e da
historia de vida do individuo e de fatores
constitucionais, raciais, hereditarios,
alimentares, sociais e ambientais.



CARACTERISTICAS
DA PRESBIFONIA :

Cansaco ao falar;
Rouquidao;

Perda da voz;
Pigarro

Voz tremula e fraca




= Redu¢do da capacidade respiratoria e no
tempo maximo de fonacao;

- Aumento da frequéncia fundamental na voz
nos homens e reducao nas mulheres;

- Mudanc¢a na qualidade vocal;
- Instabilidade vocal;

- Reducao de velocidade de fala e Intensidade;



Incompeténcia glética;

Atrofia das pregas vocais;
Caixa toraxica endurecida;

Diminuicao de tonicidade

da musculatura laringea
- Articulac6es mais rigidas;
- Calcificacao das cartilagens;



O que nao fazer:

- Fumar;

- Ingerir bebidas alcoolicas
em excesso;

- Pigarrear;

- Gritar;

- Falar fora do tom habitual;
- Ingerir cafeina em excesso;



Cantar nao combina com:

» Sofrimento

» Esforco

e Angustia

* Desconforto
°* Dor




O QUE FAZER PARA
MELHORARAVOZ?

Hidratacao direta

E obtida pela umidificacio do ambiente

- - .

(vaporizadores)




Inalagao de vapor
KE j (nebulizagao com soro fisiologico)




Hidratacao Indireta:

* Indica-se 2 a 2,5| de agua por dia ou de 3
a 6 copos de agua, duas a trés horas antes,
do periodo de maior uso da voz.




- Consciéncia da respiracao;
- Relaxamento;

- Hidratacao direta e indireta;
- Exercicios fonatorios;
- Repouso Vocal,

- Boa alimentacao;




Atividades de Vivencia deVoz :

Pratica de esportes;
Observar alteracoes hormonais;
Uso de medicamentos;
Postura corporal;
Cuidar das alergias;
Vestuario;




CANTO

» E a funcio mais sofisticada

> desempenhada pela laringe

e Depende de treino e cuidados

° para o seu desenvolvimento e longevidade

e Cantamos atraves de emogoes que se comunicam
com os sentimentos de outras pessoas



Beneficios do canto coral:

¢ - Melhora na qualidade vocal;

e - Aumento da capacidade respiratoria;
e - Melhora na articulacao / diccao;

* - Aumento da velocidade de fala;

* - Intensidade, Tessitura vocal.



Sensibilizacao:

>>Puxe o ar pelo nariz e a barriga enche
junto, solte esvaziando barriga com som de

SSS.

>Ponha as palmas das maos na parte lateral
das costelas. Mantenha os pulsos e ombros
soltos. Tente movimenta-las

> Inspire - retenha o ar por 5 segundos. Solte
ombros e pescoco — abra a boca — expire
pela boca



>Si - Fu— Xi—Pa

>Alargar costelas e barriga — soltar o som
do SSS ateé acabar o ar sem forcar. 10x

> Variacao: sons FFF, XXX



AQUECIMENTO

Respiracao

Relaxamento

Rotacao de lingua no vestibulo
Encher as bochechas de ar e
manter por 5



Pataca peteque pitiqul
potoco putucu

(em varios ritmos e
movimento corporal)
[77777777

VVVVVVVV subindo
em escala

Brrrrrer [ treerer
Hummmm
mastigando



Desaquecimento

Encontram-se propostos na
literatura 0s seguintes exercicios:

Permanecer em silencio durante 5 minutos;

Contiuar cantando e Ir reduzindo a
Intensidade;

Fazer vocalizes em escalas descendentes;
Bocejo,

Voz salmodiada;; rotacao de cabga;
massagem em regiao cervical.



- Bocejo;
- Voz salmodiada;
- Rotacao de cabeca;

- Massagem em regiao cervical.



EXERCITANDO...

O dia esta lindo !

O dia esta lindo demais !

O dia esta lindo demais e eu quero ir a
praia !

O dia esta lindo demais e eu quero ir a
praia tomar sol !



O dia esta lindo demais e eu quero ir a
praia tomar sol e um bom banho de
mar!

O dia esta lindo demais e eu quero ir a
praia tomar sol e um bom banho de

mar e ver as gaivotas voarem !



> soltar o som / hum / gentilmente, por 10
tempos, sentindo a vibracao do peito -
quase sem forcar — esvazie. (5X)

> Inspire... livremente... solte o som / hum /
um pouco mais alto, 10
tempos,arredondando os labios para sentir
as suas vibracoes - esvazie. (3X)

> Inspire... livremente... solte o som dos
ditongos / UA -UE - Ul- UO - UU /|
sentindo os labios.



>Encher as 2 bochechas — esvaziar. 3x

>Rotacao da lingua por tras dos labios
unidos. 10X nos 2 sentidos

> Peixinho com os labios durante 30
segundos

>Estalar a lingua durante 30
segundos.

>Ke Ke Ke (10 a I15x).Variar com a
lingua para fora.



e Marcia Malsar, que tem paralisia cerebral,
representou o Brasil nos Jogos Paralimpicos de
1984 e 1988 e conquistou 4 medalhas. Foi a
primeira atleta paralimpica do Brasil a
conquistar uma medalha de ouro no atletismo,
na prova dos 200m rasos




..e VOCE! Vaj ficar ai parado,
sentado esperando o tempo passar
ou vai seguir o exemplo de Marcia e
superar seus limites?




"A felicidade nao esta em viver, mas em saber viver.
Nao vive mais o que mais vive, mas o que melhor
vive, porque a vida nao mede o tempo, mas o
emprego que dela fazemos”.

( Mahatma Gandhi)
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