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VOZ Y RESPIRACION

Ejercicio 1

Realizar el siguiente ejercicio para entrenar $piracion.

Comenzar de pie, con los brazos caidos a lo lazfougrpo.

- Inspiracion lenta y continua, contando mentalmdnt2, 3, 4 a intervalos de 1
segundo (con los pulmones llenos y tratando de lgsiehombros parezcan
inmoviles).

- Bloqueo (1 tiempo).

- Exhalacion lenta y continua contando como anteguleando el aire entre los
dientes.

- Bloqueo.

Repeticion del ejercicio sin interrupcion 5 veces.

Variante:

El mismo ejercicio, pero reduciendo los tiempos idspiracion a 3, 2 y 1, y
prolongando la exhalacion a 7, 8, 9 e 10. El objdiinal es que la inspiracion sea breve

y la exhalacion larga.
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