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EDUCACION MUSICAL - CURSO LECTIVO 2025

SEMANA 8 - 7° Nombre y seccidn:

Exploracion de la fisiologia y expresividad de la voz en relacién con el canto.

Activar el sistema parasimpatico —el encargado de la relajacion, la digestion y el descanso— es totalmente posible usando la
respiracion, y una de las técnicas mas efectivas es hacer las exhalaciones mas largas que las inhalaciones.

Activar el sistema parasimpatico es lo ideal para practicar técnicas eficientes para la voz y el canto.

¢Por qué funciona?

El sistema nervioso auténomo tiene dos ramas:

Simpatico: activa el cuerpo (estrés, lucha o huida).

Parasimpatico: calma el cuerpo (relajacién, recuperacion).

¢ Exhalar mas largo que inhalar activa el nervio vago, que es la autopista principal del sistema parasimpatico. Eso envia una sefal de
"todo esta bien, podemos calmarnos".

7= Técnica de respiracion para activar el parasimpatico

§ Ejercicio basico: Inhalar 4 segundos, exhalar 6-8 segundos
(s Paso a paso:

1. Encuentra una posicion comoda
2. Sentado con la espalda recta o acostado.
3. Cierra los ojos y relaja los hombros.

4. Inhala suavemente por la nariz durante 4 segundos
(No fuerces el aire, que sea natural pero profundo).

5. Exhala lentamente por la boca o nariz durante 6 u 8 segundos
(Como si soplaras una vela sin apagarla del todo: larga y controlada).

6. Haz una breve pausa de 1-2 segundos después de exhalar.

7. Repite de 5 a 10 minutos.

& Ejemplo con tiempos:

(&)

@ Beneficios inmediatos:

Fase Duracién * Baja el ritmo cardiaco

Inhalacién 4seg * Relaja los musculos

Exhalacion 6-8 seg * Mejora la claridad mental

Pausa 1-2 seg e Reduce el cortisol (hormona del estrés)

Leer y escribir: el primer paso para transformar vidas
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:Como puede ayudar el control de la respiracién al interpretar una frase musical?

;Por qué es importante la exhalacion controlada al tocar un instrumento de viento o al cantar?

¢Qué sistema nervioso se activa al exhalar mas lento que al inhalar?

;Cuadl es la funcién principal del sistema parasimpatico?

;Con cuales herramientas puedo medir el tiempo para una respiracion controlada?

;Cuantos segundos debe durar una exhalacién para activar la relajacion?

;Por dénde se recomienda inhalar durante este tipo de respiracion?

;Cuanto tiempo minimo se sugiere practicar esta técnica para notar efectos?

Dictado ritmico #1 con figuras musicales (Semicorcheas, corcheas, negras y blancas)

1 5.
2 6.
3 7.
4. 8
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