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Fabiana Asi

Ya he mencionado el valor de la respiración para la locución, dado que la voz no puede ser producida sin aire, de ahí la importancia de una buena administración del mismo. Pero previo a ello se deben realizar ejercicios de relajación básicos.

Algunos ejercicios que les sugiero realizar, acompañados por la postura adecuada, ayudaran a manejar la respiración. Inicialmente deben mantenerse de pie, en una postura relajada (hombros y pecho bajos y relajados, libres de tensiones) pero con la columna derecha, con la cabeza alineada  a la columna.  Inhalar profundo por la nariz, hasta llenar de aire los pulmones, y exhalar lentamente, hasta agotar el aire de los pulmones. Repetir varias veces.
Luego tomar una respiración normal  y luego exhalar. Mantener un sonido “s” a manera de silbido al exhalar.

Asegurarse que las respiraciones se centren en la parte baja del abdomen o diafragma; se puede colocar una mano sobre el abdomen para recordarte que debes mantener la atención en la parte baja y sin elevar el pecho ni las clavículas. Repetir entre 5 y 10 veces.

Es importante también  reducir la tensión en la zona de la boca y la mandíbula durante el habla. Masajear los músculos faciales. Abrir y cerrar la mandíbula entre 5 y 10 veces

Realizar trino de lengua. Colocar la lengua detrás de los dientes superiores. Inhalar, luego exhalar y trinar la lengua con un sonido “r”. Mantener el sonido constante y mantener la respiración constante.

Zumbar señala las vibraciones frontal anterior en los labios, los dientes y los huesos faciales. Comenzar con los labios suavemente cerrados con la mandíbula suelta. Luego inhalar y exhalar mientras se realiza el “zumbido”.

Después del calentamiento y ejercicios vocales, es importante hacer un enfriamiento vocal. Una buena manera de enfriar la voz es zumbar suavemente, centrando el sonido solo en los labios. 

Estos ejercicios se deben realizar indefectiblemente antes del uso de la voz, por lo que es aconsejable tomarlo como rutina diaria, de manera tal que se incorporen al acto de locutar.
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