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Sesion # 3

UNANVOZ CON LAS PILAS PUESTAS

Su aparato respiratorio
como la via hacia una voz libre y sana




Experto Lider:

lvette Consuelo Hernandez Avendano

Perfil Profesional:

Fonoaudidloga
Master en comportamiento no verbal y deteccion de la mentira

Consultora en comunicacion y desempefio ante medios

@ Ihernandez@dcaespecialistas.com

@ 3138304434




Ruta del

SESION 1: LA VOZ,
HERRAMIENTA
DETERMINANTE PARA
EL RELACIONAMIENTO
Y EL
POSICIONAMIENTO

SESION 2: EL
MOTOR DE LA
VOZ: conozca 'y

aproveche las
posibilidades de

Su aparato
fonador

SESION 3: UNA
VOZ CON LAS
PILAS
PUESTAS: su
aparato
respiratorio como
la via hacia una
voz libre y sana

conocimiento

SESION 4:
CONVERSANDO CON
EXPERTOS
INTERCOMUNIDADES -
Guias para proteger,
preservar y fortalecer
Su voz

SESION 5: EL MITO
DE “HABLAR CON EL
ESTOMAGO”:
EMPLEE
CORRECTAMENTE
SU RESPIRACION
PARA UNA VOZ
CONTUNDENTE

SESION 6: EL
MITO DE LA
VOZ FEA: guias
para corregir los
vicios que afean
la voz

SESION 7:
CONVERSANDO CON
EXPERTOS
INTERCOMUNIDADES
- Los ejercicios vocales
mas nocivos de internet
y ejercicios saludables
gue los reemplazan

SESION 8: ¢ES
EL TONITO?...
diferencias entre
eltonoy el
volumen, su uso
en funcion de la
influencia

SESION 9: NO SUENE
COMO GOTERAEN
BALDE: variaciones de
velocidad y pausas
estratégicas para
generar interés
mediante la voz
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"Nuestra voz es la musica que hace el viento
al atravesar nuestro cuerpo”

DANIEK PENNAC )V ‘
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Objetivo general

Aportar a los participantes, conocimientos acerca del manejo
organico de la respiracion, adicionalmente, romper mitos y
paradigmas, de manera tal, que aprendan a usar la respiracion
como herramienta para lograr una voz contundente y resistente, a
la vez que dispongan de guias que les posibiliten equilibrar
estados emocionales que los desestabilicen.
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Brindar Lograr conciencia Proporcionar guias
conocimientos acerca de los mitos y practicas para el uso de
acerca del paradigmas que la respiracion como
mecanismo impiden un manejo base para el manejo
respiratorio y su organico de la equilibrado de la voz y

relacion con la voz. respiracion. de los estados
emocionales.
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SISTEMA VOCAL HUMANDO

TRES PARTES:

WA S K eayay = B E D: | 72X

Aparato Respiratorio

Nariz, traquea, pulmones y dafragma.

Aparato de Fonacion

Laringe y pliegues vocales.

Aparato Resonador

. _y Cavidad oral, Taringe, paladar 6seo,
r g, oo uT‘&'g-‘T-“ A 1
A {! senos maxilares y frontales.

——

Copyrght 2 2001 Banjamin Cummings, an imprint of Addison Wesley Longman, Inc.

#Conoce [uAparatoVocal #TeamVocalpedia

https://www.vocalpedia.net/single-post/2017/03/04/El-sistema-vocal-humano



https://www.vocalpedia.net/single-post/2017/03/04/El-sistema-vocal-humano
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SISTEMA VOCAL HUMANDO

TRES PARTES:
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------------------------------

! Aparato Respiratorio

Nariz, traguea, pulmones y diafragma.

Aparato de Fonacion

Laringe y pliegques vocales.

Aparato Resonador

. 1 ” Cavidad oral, faringe, paladar 0seo,

——

]
rf”n""wﬁ

)
.

senos maxilares y frontales.

Copyright &2 2001 Banjamin Curnmings. an imprnt of Addison Wesley Longman, Inc.

#Conoce [uAparatoVocal #TeamVocalpedia

https://www.vocalpedia.net/single-post/2017/03/04/El-sistema-vocal-humano



https://www.vocalpedia.net/single-post/2017/03/04/El-sistema-vocal-humano
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CURIOSIDADES ACERCAMRESPIRACION

En reposo, el cuerpo de un adulto inhala y exhala unos 6 litros de aire por minuto y respira
01 de 12 a 15 veces por minuto.

Los pelos de la nariz ayudan a limpiar el aire que respiramos, ademas de calentarlo.
Casi la mitad del agua que bebemos la expulsamos junto con el aire exhalado.

El pulmon derecho es ligeramente mas grande que el izquierdo.

La velocidad mas alta registrada para un estornudo es de 165 km/h.

Los pulmones estan constituidos por cerca de 300.000.000 de alvéolos. Extendidas, estas
estructuras tendrian aproximadamente el mismo tamafio de una cancha de tenis.
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BENEFICIOS-DE UNA RESPIRACION ORGANIC

® Inhalar nos permite oxigenar cada célula de nuestro organismo y exhalar lo desintoxica.

® Debido a las distintas ocupaciones que tenemos dia a dia, respiramos de forma
incompleta, acelerada y poco eficiente.

® Tener un sueno reparador depende tambiéen de la oxigenacion que da una adecuada
respiracion.

® Respirar correctamente incrementa el numero de globulos rojos, los cuales producen
mayor cantidad de sangre, con lo que eliminamos facilmente las toxinas, mejoramos la
asimilacion de los alimentos, puesto que el oxigeno es indispensable para la vida celular
ya que los nutrientes de los alimentos no se pueden convertir en energia hasta que se
combinan con el oxigeno.

® Respirar en forma pausada y profunda favorece el funcionamiento del sistema nervioso,
puesto que el oxigeno que recibe el cerebro manda sefales a nuestro cuerpo de que
debemos estar en calma. Esto tambien ayuda a calmar un corazon acelerado y a reducir
un estado de ansiedad.
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Aparato respiratorio

FUENTE
https://sp.depositphotos.com/stock-photos/diafragma.html?qview=75129009



https://sp.depositphotos.com/stock-photos/diafragma.html?qview=75129009
https://sp.depositphotos.com/stock-photos/diafragma.html?qview=75129009
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Aparato
respiratorio

Al inhalar aire, nuestros pulmones se Al exhalar el aire, nuestros pulmones
llenan y el diafragma baja se vacian y el diafragma sube
FUENTE
https://comofuncionaque.com/funciones-del-diafragma/




meducq

@) Positiva | SUMO..

COMPANIA DE SEGUROS

MODO RESPIRATORIO

https://es.scribd.com/presentation/501856356/Modo-Respiratorio



https://es.scribd.com/presentation/501856356/Modo-Respiratorio
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TIPO RESPIRATORIO

CLAVICULAR COSTODIAFRAGMATICO ABDOMINAL
O ALTO O MEDIO O BAJO

https://es.scribd.com/presentation/501856314/Tipo-respiratorio



https://es.scribd.com/presentation/501856314/Tipo-respiratorio
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Video: “Movimiento de diafragma

https://www.youtube.com/watch?v=JrUjvNKny3Q&ab channel=FisioterapiayTerapiaOcupacional



https://www.youtube.com/watch?v=JrUjvNKny3Q&ab_channel=FisioterapiayTerapiaOcupacional

¢, Preguntas?
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Ejercitacion respiratoria




O iStock.com / coloroftime
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1er. paso: soltar tensiones

iDesperecemonos con ganas!!!
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2d0. paso. correqir
vicios posturales y musculares

shutterstock.com + 2014667963
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3er. paso: respire alargando la exhalacion

Suspiro fisioldgico

ANDREW HUBERMAN (neurélogo)
MXH X0 X y DAVID SPIEGEL (psiquiatra)

hile
ol

MXHX0X nXpXcX
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https://www.fundaciontorax.org.ar/page/index.php/anatomia-y-fisiologia-p/137 8-
datos-curiosos-sobre-la-respiracion

= https://www.universum.unam.mx/bodyworlds/mx/vital/curiosidades#:~:text=El%?2
Osistema%20respiratorio,que%20respiramos%2C%20adem%C3%A1s%20de%?2
Ocalentarlo.

https://unamglobal.unam.mx/global revista/que-ventajas-para-la-salud-otorga-respirar- |
» bien/#:~:text=Inhalar%20n0s%20permite%20oxigenar%20cada,mismo%20tiempo%20d
esintoxica%20nuestro%20organismo

https://www.youtube.com/watch?v=JrUjvNKny3Q&ab channel=FisioterapiayTerapia
Ocupacional



https://www.universum.unam.mx/bodyworlds/mx/vital/curiosidades#:~:text=El%20sistema%20respiratorio,que%20respiramos%2C%20adem%C3%A1s%20de%20calentarlo
https://www.universum.unam.mx/bodyworlds/mx/vital/curiosidades#:~:text=El%20sistema%20respiratorio,que%20respiramos%2C%20adem%C3%A1s%20de%20calentarlo
https://www.universum.unam.mx/bodyworlds/mx/vital/curiosidades#:~:text=El%20sistema%20respiratorio,que%20respiramos%2C%20adem%C3%A1s%20de%20calentarlo
https://www.fundaciontorax.org.ar/page/index.php/anatomia-y-fisiologia-p/1378-datos-curiosos-sobre-la-respiracion
https://www.fundaciontorax.org.ar/page/index.php/anatomia-y-fisiologia-p/1378-datos-curiosos-sobre-la-respiracion
https://unamglobal.unam.mx/global_revista/que-ventajas-para-la-salud-otorga-respirar-bien/#:~:text=Inhalar%20nos%20permite%20oxigenar%20cada,mismo%20tiempo%20desintoxica%20nuestro%20organismo
https://unamglobal.unam.mx/global_revista/que-ventajas-para-la-salud-otorga-respirar-bien/#:~:text=Inhalar%20nos%20permite%20oxigenar%20cada,mismo%20tiempo%20desintoxica%20nuestro%20organismo
https://unamglobal.unam.mx/global_revista/que-ventajas-para-la-salud-otorga-respirar-bien/#:~:text=Inhalar%20nos%20permite%20oxigenar%20cada,mismo%20tiempo%20desintoxica%20nuestro%20organismo
https://www.youtube.com/watch?v=JrUjvNKny3Q&ab_channel=FisioterapiayTerapiaOcupacional
https://www.youtube.com/watch?v=JrUjvNKny3Q&ab_channel=FisioterapiayTerapiaOcupacional
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

 ospospedncomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos
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MUCHAS '
CONEXIONES MAS ¢

Siguenos y entérate de < @) POSITIVA EDUCA
todas las actualizaciones
. . . de nuestro Plan Nacional
Despierta todos los dias seguro y d ‘ de Ed ucacién

feliz, porque permanece informado
de las noticias y actividades nuevas ‘ ; T
en SST con su comunidad educativa Y 00 e :

Positiva Educa en WhatsApp.

ek ) F A\
‘Recuerda! -
15000
El canal lo encuentras en -
la pestana de Novedades

Canalee

de tu Whatsapp - ——



i SIGUENOS EN NUESTRA
COMUNIDAD EDUCATIVA!

Escanea el cédigo
QR con tu celular
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