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VOCE E RESPIRAZIONE 
 

Esercizio 2 
 

Tratto e tradotto da Motos, T. e F. Tejedo. 1987. Prácticas de dramatización. 

Madrid: Humanitas. 

 

 
Sedersi sul pavimento con le ginocchia a terra, le braccia strette attorno alle 

gambe, la testa sulle ginocchia, la schiena inarcata, ecc., cioè in una posizione 

completamente chiusa. Controllare che tutto il corpo sia ben stretto, cercando di occupare 

il minor spazio possibile.  Mantenere questa posizione per circa un minuto.   

Dopodiché, molto lentamente, sciogliersi e srotolarsi finchè il corpo non sarà 

completamente disteso. Ci si riterrà completamente aperti quando le dita delle mani e dei 

piedi saranno separate, le gambe e le braccia distesi, gli occhi e la bocca aperti, ecc.  

Mantenere la tensione per mezzo minuto. 

Rilassarsi completamente e riposarsi. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


