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Spesso si tende, per bon ton o educazione a reprimere lo sbadiglio, contraendo la muscolatura e bloccando la respirazione.

L’esercizio va ripetuto per almenoominuti, prima di tentare di parlare di nuovo, per poi cantare LO SBADIGLIO. Dimenticati

di queste regole convenzionali e sbadiglia in totale naturalezza. Lo sbadiglio è uno tra gli esercizi più antichi utilizzato per

educare la voce. Contemporaneamente, metti una mano Glicizi eser a vocal tract semi-occluso o SOVTE (Semi-Occluded

Vocal Tract Exercises) sono esercizi per la vocee ch si basano sulla parziale occlusione del vocal tract durante la fonazione,

impiegati in tutto il mondo comeprocci ap volti a ridurre la tensione eccessiva del tratto vocale e a migliorare la qualità

risonanziale L’esercizio consiste nel prendere una cannuccia e nel cantarvi dentro. Noterai che la tua bocca, già dall Gli

esercizi della voceLa respirazioneLa zona della mascheraL'armonizzazione ione-vocela muscoliirità mimico-

faccialeL'organi/za/ione del suono vocalicoLa ani ti lenaGli esercizi della cantilenaGli esercizi di controllo intonativoRitmo,

pause, intonazioni Esercizio della “s” e della “sc”. MOBILITAZIONE DIAFRAMMATICA• POSIZIONE: ubito supino, gambe

Kesse, piante dei piedi al suolo, braccia lungo i Glicizi eser a vocal tract semi-occluso o SOVTE (Semi-Occluded Vocal Tract

Exercises) sono esercizi per la vocee ch si basano sulla parziale occlusione del vocal tract durante pratici che ci daranno la

possibilità di conoscere la nostra “vera voce” e di padroneggiarla usando la pronuncia corretta delle parole italiane in modo

da ottenere sicurezza e ’ Watch on. Inspira profondamente e pronuncia “s” e “sc” Lno a quando non Lnisci di espirare. Prendi

l'occorrente e poi passa da note alte a note basse e viceversa con la tua voce, ad un volume piuttosto elevato. Questo primo

esercizio è efLcace per “sciogliere” le corde vocali e prevede di pronunciare la “s” e/o “sc” (come quando si dice di far

silenzio) ripetutamente. tamente, una elencazione degli esercizi più efLcaci per respirare coinvolgendo diaframma e

addome, per parlare evitando ingola-menti e nasalizzazioni, per gestire una frase con Questi vocalizzi servono sia per “

sciogliere ” la muscolatura vocale, sia per individuare le zone di risonanza e svilupparne le potenzialità ESERCIZI di

GINNASTICA FONATORIA.
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