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VOZ Y RESPIRACION

Ejercicio 3

Dominguez Dapena, C. 2004.écnicas de expresion orabantiago: Xunta de
Galicia.

Traduccion de Elena Armas Lopez.

El entrenamiento de la respiracion

Hay que comenzar por un trabajo previo, orientada eolocacion del cuerpo, para
poder empezar nuestro trabajo de respiracion. Rsir@mos a observar nuestro cuerpo.

a) En el suelo

Para comenzar por primera vez el trabajo de resgiralo haremos en el suelo.
El motivo es que, en esta posicidbn, nuestra espasiara colocada

correctamente: recta y sin tensiones. En un primemento no veremos la

relacion entre el hecho de respirar y nuestra dapgbero enseguida nos
daremos cuenta de que, durante la inspiraciénplitmones necesitan de un
espacio que les cede el diafragma, aplanandoseypanauedan llegar casi hasta
los rifiones. Asi, podremos obtener de los pulmenesaximo rendimiento.

Tras esta explicacion necesaria, volvamos al silmero centraremos nuestra
atencion en la espalda, en sentirla en su totald@@dda al suelo. Observamos
nuestra columna y notamos que en ciertas zonasnmseguimos que descienda
hasta el suelo. Lo intentaremos recogiendo lang@serapoyando las plantas de
los pies en el suelo y manteniendo las piernasiéngulo recto que propicie el
descenso de la zona lumbar. Seguimos ahora observarestra columna, y
seguro que notaremos tension en la zona cervigaintaremos colocarla de la
forma mas correcta posible, para lo que hemosjaladis en lo que ocurre con
la barbilla: si mira hacia el techo o si se incliememente contra el pecho.
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Intentamos que esté de este Ultimo modo, paradagizds necesitemos elevar
un poco la cabeza del suelo. Esto lo haremos awdlechajo ella un objeto como
una almohada o un libro, que nos permita manteheualo sin bloqueos.
Finalmente, observaremos nuestros hombros y clagice intentaremos que no
haya tensiones en esta zona. Esto sera posilile kbmbros estan en contacto
con el suelo, y no elevados. Por ultimo, para tatemantener esta posicion
todo el tiempo, visualizaremos nuestra columngagalatose y estirAndose desde
las vértebras sacras hasta la cabeza.

En esta posicion, intentaremos analizar qué muscimi@rvienen en nuestra
respiracion, pero din forzarla. Si nuestro cuergtd €olocado correctamente, y
ayudandonos de una imagen, podemos comenzar pogoc@ a usar la
musculatura abdominal en la respiracion, pero tmladrontal, sino también la
transveral y la oblicua, de las que no debemosdatmbs. No debemos
visualizar el movimiento de la respiracion comooalpicamente vertical, sino
gue debemos tener en cuenta la horizontalidad deinniento. Imaginémonos,
por ejemplo, el aire entrando por una aberturaugstno abdomen, subiendo por
un tubo —que bien podria ser nuestra columna valtéheca— y saliendo por
nuestra nariz o boca. Otra imagen muy util, aurmguéan completa, seria la de
un globo que esta dentro de nuestro abdomen \flaescirando tomamos aire y
de desinfla cuando lo soltamos. Estos ejercicib&dacerse teniendo presente
que, en un principio, no se debe forzar el movinoienuscular de la resporacion
pues de este modo solo conseguiriamos bloqueadhanuas de lo que estaba.
La tarea mas importante sera la de observarnosna@rsuestros cuerpo cuando
respira, qué musculos utiliza, para poco a pocarmbiando.

Ademas, y esto es lo mas imporante, no debemodanlgue estos ejercicios
Unicamente deben facilitar la “apertura” de nuestrerpo, pues en realidad el
aire va directamente a los pulmones y no ocupacespéguno en el abdomen.
Por eso no estaria mal que, en el suelo, dedic&stambién cierto tiempo a
observar el movimiento de nuestra caja toracicdptan la inspiracion como en
la espiracién, y nos fijasemos en como, en unaduespiracion, los musculos
intercostales, el diafragma y los abdominales kgardespacio a los pulmones
cuando se llenan de aire y les ayudan a expulsaaodo se vacian.
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b) Sentados

Cuando por fin comenzamos a practicar la respinaséihtados, las indicaciones
para nuestro cuerpo seran las mismas. Hay quedeitkxdo con la espalda y la
columna debe estar recta, sin tensar en excesspéda. La barbilla no mira

hacia arriba ni se contrae en exceso intentandoase al cuello. Los hombros
no estan contraidos, sino que se aflojan, ayudasilca que esté abierta la
cintura escapular. Los gluteos estan flojos y E#isos bien asentados en la
silla. Las piernas estan ligeramente separadas yhay tension en sus

articulaciones. Los pies estan bien colocados ¥irsesn las plantas apoyadas
contra el suelo. La distancia entre un pie y oganely importante, por lo que

intentaremos que sea la misma que la existente kstcaderas.

Para conseguir un buen trabajo de respiracién desitgpodemos imaginarnos
gue nuestra respiracidbn nace en los gluteos y Wéersdo por la espalda
(imaginemos que sube por la columna) para finaleneatir por la nariz o la
boca.

Es necesario mantener una observacion de nueséngpocudurante todo el
tiempo, para impedir que las tensiones se instaferl cuerpo y aflojar las
zonas en que hay tension para después volver aatlale correctamente.
Tenemos que tener la sensacién de que nuestroocuagiga de la primera
vértebra cervical.

De pie

Esta es la posicion en la que quizds més trabgacweste mantener una buena
colocacion del cuerpo. Por eso hacemos gran partesdejercicios en el suelo,
porque es mucho mas sencillo mantener una buen&iduoscorporal,
especialmente en lo que se refiere a la espaldatddto, no dudamos en
aconsejar que se realicen muchas horas de respiracdon el cuerpo
correctamente colocado en el suelo antes de hatepoe. Hay que ensefarle a
la espalda a no bloquearse al tiempo que se manteta en el suelo para que
después, de pie, la aplicacion sea mucho mas facil.
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Al comenzar a trabajar de pie, lo mas sencillomEa todo el trabajo de las
dos posiciones anteriores a la nueva posicion. diyvigilar la colocacion de

la cabeza, de la columna vertebral y de las pieroagas articulaciones se
mantendrian flojas, sin excesiva tension en lasllasd Asimismo, hay que

cuidar que la apertura de las piernas sea la mamala distancia entre los
hombros o la cadera. La zona a la que debemosapnests atencién es la
espalda, y debemos vigilar nuestra postura y vé& sturvatura lumbar es

exageradamente pronunciada o si, por el contrapenas existe, 0 si notamos
tension en la musculatura de la columna. En ess&cipa debemos acentuar
nuestra “autoobservacion” sin olvidarnos de nadsi, e pie, hacemos un
recorrido por nuestros labios, lengua, maxilaragllo, torso, abdomen, e
intentamos no bloquear la musculatura que nos es@stini nuestras

articulaciones, para que puedan trabajar correct@Entirante la respiracion.
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