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Sesidon # 5

EL MITO DE HABLAR CON EL ESTOMAGO

Emplee correctamente su respiracion
para una voz contundente




Experto Lider:

lvette Consuelo Hernandez Avendano
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Master en comportamiento no verbal y deteccion de la mentira

Consultora en comunicacion y desempefio ante medios
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@ 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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“Cuando respiramos profundamente, es facil sentir
lo bueno que es el mundo, lo justo y lo hermoso.
Estamos inspirados. Queé tragico es, entonces, =

que tan pocas personas respiren libremente y bien”
ALEXANDER LOWEN

)
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Objetivo general

Ampliar en los participantes sus conocimientos acerca del cuidado
y fortalecimiento del aparato vocal, ademas de romper uno de los
mitos mas comunes, que limita el uso de la respiracion como

herramienta para lograr una voz contundente y resistente y una
mejor gestion de las emociones.
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Evidenciar por qué se
ha hecho popular “el
mito de hablar con el
estomago” y como,
nuestros habitos han
alterado la respiracion
natural.

meduca

Conocer como se
produce una
respiracion natural y los
beneficios en funcion,
tanto de la voz, como
del bienestar general.

Proporcionar guias
practicas para reestablecer
la respiracion natural y
emplearla en funcion de
una voz contundente:
comoda, potente,
resistente.
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HaHar con el estémago
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66 No hay dualidad voz cuerpo (...)

La voz es cuerpo invisible
que obra en el espacio 92

EUGENIO BARBA

Autor, director e investigador teatral
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ANTA DE SEGLIROS

RESPIRACION INVERTIDA RESPIRACION NATURAL
El musculo del diafragma sube, aumenta su curvatura. El musculo del diafragma desciende, pierde su curvatura.
Inhalacion (entrada de aire) con abdomen adentro, costillas se Inhalacion (entrada de aire) con abdomen vy costillas

estrechan y hombros y pecho arriba. Exhalacion (salida del aire) expandiéndose, hombros y pecho no intervienen. Exhalacion
abdomen afuera, hombros se descuelgan. Se reduce la entrada  (salida del aire) costillas se relajan y regresan a su posicion. Se

de aire porque los pulmones son comprimidos. amplia la entrada de aire porque los pulmones son expandidos.
El suelo pélvico se cierra al inhalar y se abre al exhalar, por lo El suelo pélvico se abre al inhalar y se cierra al exhalar, por tanto,
gue no puede cumplir correctamente su funcion de sostenery puede cumplir correctamente su funcion de sostener y proteger
proteger los 6érganos. Asi como tampoco puede favorecer una los drganos. Adicionalmente, favorece una respiracion de
respiracion de calidad. calidad.

Genera gran cantidad de tension en todos los musculos, ya que  Su ritmo es natural y por ello favorece el balance muscular
su ritmo antinatural no permite que éstos se relajen realmente  general.
en ninguna de las fases de la respiracion.
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Continuacion...

RESPIRACION INVERTIDA RESPIRACION NATURAL

Desencadena tension y dolor en la parte superior del cuerpo, Disminuye las molestias en el cuello, hombros, espalda alta y

sobre todo en el cuello, los hombros, |a espalda e incluso en la mandibula, que son puntos donde actualmente acumulamos

mandibula. mayor tension, por las exigencias, sobre estimulacion y los
aparatos electronicos.

Se ve muy afectada toda la region del abdomen y los 6rganos Favorece el equilibrio de los musculos abdominales y con ello
digestivos, pudiendo aparecer indigestion, acidez, hinchazon en  promueve una buena digestion y bienestar.
el vientre o gases.

Conlleva mayor dificultad a la hora de moverse: cierta torpezae Los movimientos son mas fluidos, flexibles y coordinados.
incoordinacion.

Genera confusion a nivel mental. Fomenta la lucidez mental.

Desencadena una emision forzada y estrecha. Impulsa una voz cdmoda, resistente y potente.
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Observemos como se produce
una respiracion natural
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FUENTE
https://www.youtube.com/watch?v=Gj9sg4LzApo



https://www.youtube.com/watch?v=Gj9sg4LzApo
https://www.youtube.com/watch?v=Gj9sg4LzApo
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External
intercostals

Internal
intercostals
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) .~ Diafragma —

Musculatura
~ abdominal

Suelo
pélvico
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Musculos de apoyo
para la respiracion natural

PISO PELVICO
Y RESPIRACION

FUENTE:https://www.facebook.com/watch/?v=799353081165199



https://www.facebook.com/watch/?v=799353081165199
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Ejercitacion de la respiracion natural
para una voz contundente




Coloque las manos rodeando su torax a la altura de las ultimas costillas
llamadas falsas y flotantes (seis ultimas costillas de cada lado), cubriendo con
la mano la parte anterior del abdomen, los costados y parte de la espalda.

Respire (inhalacion-exhalacion). Perciba en la inhalacion el movimiento y .[" .P
desplazamiento desde la espalda (costillas inferiores), los costados y a traves \ G B,
del torax. Es decir, la espalda, la cintura, la zona abdominal y las costillas — o ° J’

inferiores se dilatan primero y después, en una sucesion suave, el pecho.
Tenga cuidado de no dividir la expansion de la espalda, abdomen y pecho.
Debe estar libre de tension y la sucesion de las fases no debe distinguirse. La
exhalacion ocurre inversamente: pasando por el torax hasta la espalda, cintura
(seis ultimas costillas) y abdomen.

Diafragma

No comprima el aire al exhalar, sino permita que el movimiento ocurra libre y \
pasivamente retornando al punto de partida.
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https://www.youtube.com/watch?v=Gj9sg4LzApo
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¢, Preguntas?




Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

 ospospedncomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos




POR eyt begeates
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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