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ALGUMAS NOTAS UTEIS
O Aparelho Fonador
v A Voz é um som produzido pelo corpo humano e é uma das melhores formas de

exprimirmos 0s nossos sentimentos. Com a voz choramos, cantamos, gritamos e
falamos.

v A voz é produzida pelas pregas vocais, que estdo localizadas na regido da garganta, e
para que isso aconteca € necessdrio que o ar que vem dos pulmdes toque nas pregas
vocais fazendo com que estas vibrem e produzam um som que € amplificado nas
cavidades de ressonancia, ou seja, faringe, boca e nariz, e modificado pelos dentes,
labios, lingua e palato mole (a parte posterior do céu da boca).

Conceitos fundamentais para uma boa emissao da voz:

® Posicao elevada do palato mole;

® Ampliagdo bucal, deixando passar 0 som que procura as ressonancia;

® Articulagdo clara e correcta abertura da boca para os diferentes fonemas;

® Posi¢do relaxada e mobilidade laringea;

® Emissao clara, [impida e com sons redondos;

® Posicdo da lingua plana e relaxada, tocando com a extremidade nos incisivos
inferiores;

® Posicao correcta do corpo, falando com naturalidade e sem rigidez;

® Sustentacao da coluna do ar com o diafragma e impulsiond-lo até aos ressonadores;

® Aquisi¢do de um esquema corporal correcto.

A voz deve ser controlada desde a infancia, da seguinte forma:
- Ensinar a respirar;
- Pronunciar com clareza e exactidao vogais e consoantes, articulando bem;
- Utilizar plenamente as cavidades de ressonancia, produzindo sons precisos das
palavras e dando o justo valor as frases;
- Nao deixar cair as silabas finais;
- O som de cada silaba deve ser colocado nos ldbios, a garganta deve estar relaxada
e aberta, e a cavidade bucal deve ser ampliada de forma a melhorar a articulagdo;
- A voz deve colocar-se “a frente”, na mascara, e num ponto central da boca;
- A articulagdo deve ser um pouco exagerada, “saboreando” as silabas.
- O som das palavras deve ter um timbre claro, limpo, sonoro, facil e produzir-se
sem esforgo.



O QUE SE ENTENDE POR AQUECIMENTO VOCAL?

E um aquecimento prévio da voz ou simplesmente a preparacio da voz para o seu uso
por um tempo prolongado e intenso. Podemos aquecer nossa voz através de sons que
irdo "massajar" nossas pregas vocais (que sdo musculos) que como todo o musculo
precisam ser preparadas e aquecidas antes de serem utilizadas na sua plenitude.
Lembrem-se que este aquecimento pode (e deve) ser feito por todos os profissionais da
VOZ, ou seja, todas as pessoas que trabalham falando.

“0 aquecimento vocal é tdo importante para um orador/ cantor quanto o aquecimento
fisico é para um atleta”

TECNICA PARA OS LABIOS

Esse exercicio € feito com a vibra¢do dos labios. Para isso, deve-se levar os ldbios a
frente, elevando o diafragma, para que este sirva de apoio na execucdo do exercicio. Os
labios devem ficar completamente relaxados, para que a passagem de ar entre eles os
faca vibrar. O resultado desta vibragdo, lembra a prontncia conjunta das letras BR e
poderiamos compara-lo a uma imita¢ao do ronco do motor de uma moto.

TECNICA PARA A LINGUA

Esta técnica é realizada com a vibracdo da lingua, lembrando uma prontncia exagerada
da letra R. Para a execuc¢do desta técnica, também deve-se elevar o diafragma fazendo
com que este proporcione um bom apoio. O som deste exercicio faz-nos lembrar uma
hélice de helicoptero em movimento. Procure passear com estas técnicas por regides
graves e agudas da sua voz.

Exercicio 1:
1. Inspire (armazenando o ar na regido abdominal) até que a barriga esteja repleta de ar.

2. Agora solte o ar aos pouco utilizando o som:

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS......
PPPPITTIIIITIITITI T TITITTTITITTITITIT. . ...

Repare que neste exercicio a lingua deve vibrar bastante! Caso a sua lingua nao vibre e
esteja a fazer um esfor¢co para emitir este som, PARE, pois estard a fazé-lo da forma
errada. Mas se conseguiu emitir o som com a vibracdo constante da lingua, repita este
exercicio todos os dias durante cerca de 5 minutos;



Exercicio 2:

Depois de ja termos experimentado e ja sermos capazes de emitir o0s
sons....... $8Ssssssss... € pprrrrrrrr... sem falhas ou interrupgdes, vamos repetir o exercicio
anterior com uma diferenca:

Exemplo:

Mastigar 0 som m...mmmmmmmMmmmMmMmMMmMMmMMMMM.................

Agora com a boca fechada....bbbrrrrrrrrrrrrr e rrTIIIL L L

A Voz, um patrimonio a defender

v'A voz, em determinadas profissdes, representa um dos principais instrumentos de
trabalho e, neste caso, torna-se fundamental ter o conhecimento sobre a produc¢do vocal

bem como sobre os cuidados necessarios para manter uma voz sempre saudavel. Este €
o caso dos professores.

v'E do conhecimento geral a grande incidéncia de alteracdes vocais em professores que,
muitas vezes, interferem com o bom desempenho das suas fungdes. A causa de tais
alteracodes, na maioria das vezes, estd relacionada com o mau uso e/ ou abuso vocal. Os
professores sdo dos profissionais que mais dependem da Voz e, por isso mesmo, dos
que maior esforco vocal fazem.

v Comportamentos abusivos como falar durante muito tempo, falar com forte
intensidade para superar o ruido da sala de aula, numa postura inadequada, com voz
abafada, presa na garganta, utilizando um padrdo respiratério inadequado, e hdabitos
inadequados, podem levar ao aparecimento de disfonias funcionais.

v" A docéncia exige o uso intensivo da voz, e para que o professor corresponda a essa
necessidade sem que haja prejuizos ao seu trabalho e a qualidade de vida, a sua voz
deve ser sauddvel e produzida correctamente.

v" Para uma voz ser considerada “normal” ou sauddvel, tem que ser clara e limpa,
emitida numa intensidade adequada ao ambiente, produzida sem esforco ou cansaco ao
falante, devendo representd-lo quanto a idade e sexo.

v" Na presenga de alteracio nalgum destes aspectos, considera-se que hd uma disfonia,
termo referente a qualquer alteracdo na emissdo vocal que impeca ou prejudique a
producdo natural da voz. Para o professor, uma disfonia tem um impacto directo no seu
desempenho profissional, bem como na sua qualidade de vida, uma vez que limita a
utilizacdo da voz, baixa a resisténcia vocal e interfere negativamente no seu bem-estar.

v O professor que, mesmo sentindo sinais de cansaco vocal, continua leccionando e
forcando a voz, sem tomar nenhum cuidado ou tratar o problema, acaba desgastando
ainda mais a sua voz, chegando algumas vezes a afonia (perda de voz).




Principais problemas de voz em Professores

v~ Os principais sintomas vocais que sinalizam um problema de voz em professores sio:
cansaco e esforco ao falar, falhas na voz ao final do dia ou da semana, rouquidio,
pigarro, voz mais grave e perda nos tons agudos (p.e. dificuldade em cantar), ardéncia
ou secura na garganta, dor ao falar, sensacdo de garganta raspada, falta de volume e
projeccao, pouca resisténcia ao falar, entre outros.

v E importante salientar que o desgaste na voz ocorre, na maioria das vezes, de maneira
lenta e gradual. Inicialmente podem surgir sinais € sintomas que ndo provocam
mudancas perceptiveis na voz (rouquiddo, falhas, etc.), tais como veias salientes no
pescoco, ardéncia ou secura na garganta, tensdo no pescogo e ombro, entre outros.
Muitos professores nao relacionam tais sintomas ao uso da voz, protelando a ida ao
médico para a obtencdo de um diagndstico adequado o que se repercute na manuten¢ao
e evolucdo de lesdes, quando presentes.

v Dentre as lesdes benignas de pregas vocais, o nédulo vocal, também conhecido como
“calos nas cordas vocais”, € a lesdo mais frequente entre professores que apresentam
habitos comuns e conduta vocal inadequada. Além dos nddulos vocais, podem ser
encontrados pélipos, edemas, quistos, etc.

Higiene Vocal: cuidados com a voz

v" Beber no minimo dois litros de dgua ao longo do dia, em temperatura ambiente, para
hidratar as pregas vocais. A ingestao de dgua € fundamental para a voz, pois as pregas
vocais precisam estar lubrificadas para vibrarem adequadamente. O pé de giz, poeira e
ar-condicionado sdo factores que secam a garganta e dificultam a vibracdo das pregas
vocais, tornando-se imprescindivel a adequada hidratacao;

v’ Evitar fumo, pois o fumo do cigarro agride directamente a mucosa das pregas vocais,
causando ressecamento, irritacdo e inchaco, alterando a qualidade da voz. Além disso, o
cigarro € um dos principais agentes etioldgicos do cancro da laringe;

v" Evitar 0o consumo de bebidas alcodlicas em excesso. Além de irritar a mucosa, o
dlcool anestesia e altera as sensagdes ao falar. Desta forma, o falante pode estar a abusar
da sua voz sem perceber e os sintomas somente serdo notados apds o efeito da bebida:
ardéncia, queimadura, voz rouca e fraca;

v Bvitar o consumo de chocolates, leite integral e derivados durante o uso profissional
da voz, pois s@o alimentos ricos em gordura e aumentam a viscosidade da mucosa no
trato vocal;

v" Fazer refei¢oes leves antes do trabalho, dando preferéncia as verduras, legumes e
frutas, e evitar o consumo de alimentos gordurosos e condimentados que dificultam a
digestao;

v/ Mastigar bem os alimentos também é importante, pois a mastigacdo realizada com
movimentos amplos de mandibula é um bom exercicio para a dic¢do;




v" Evitar o0 uso de pastilhas & base de menta, pois elas anestesiam a garganta e fazem
com que o professor ndo perceba que esta a forcar a voz;

v’ Bvitar controlar a atencdo da turma através do volume excessivo da voz. Uma
alternativa € usar gestos ou batidas de palmas;

v" Durante quadros gripais e crises alérgicas, beber bastante liquidos e limitar o uso da
voz, desenvolvendo estratégias didédcticas que favorecam um descanso vocal parcial,
como por exemplo, actividades em grupo, utilizacdo de videos, mapas, etc. Apds a aula,
fazer repouso vocal, pois as alergias das vias aéreas (bronquite, asma, sinusite, rinite,
laringite) muitas vezes ocasionam edema (inchago) na mucosa do trato respiratério e
vocal, deixando as pregas vocais mais sensiveis;

v Evitar falar enquanto escreve ou apaga o quadro e procurar falar sempre de frente
para os alunos (nunca para o quadro), assim a voz serd projectada para a classe e nao
haverd inalacdo directa do p6 do giz. Além disso, outra orientacdo fundamental é
respirar pelo nariz, principalmente enquanto se apaga o quadro, pois o nariz filtra,
aquece e humedece o ar respirado, representando uma defesa do organismo a poluicéo;

v’ Evitar pigarrear, tossir e “raspar” a garganta para limpd-la, pois estes hdbitos causam
um atrito muito forte entre as pregas vocais, podendo feri-las. Beber dgua ajuda a
combater o pigarro;

v" Evitar conversar sussurrando, isso exige uma grande esfor¢o muscular das pregas
vocais para a produgdo natural da voz. O adequado € manter a voz numa intensidade
moderada, isto €, nem muito forte, para ndo ferir as pregas vocais, nem muito fraca pois
acaba por prejudicar o entendimento do ouvinte. Na necessidade de “poupar” a voz em
funcdo do cansaco vocal (ndo falar) ou falar em voz com fraca intensidade porém
audivel;

v Disciplinar _os hordrios de trabalho para que haja repouso vocal apés cada
apresentacao;

v Evitar a ingestdo de drogas inalatérias ou injectdveis que tém acgdo directa sobre a
laringe e a voz, além de alteragdes cardiovasculares e neuroldgicas;

v’ Utilizar roupas leves que permitam a livre movimentacdo do corpo, principalmente
na regido do pescogo e cintura, onde estao situados a laringe e o musculo diafragma:

v' E relevante o hdbito de exercicios de relaxamento, procurando evitar uma
apresentacao sob tensdo e esforco;

v' Manter a postura do corpo erecta, no eixo, porém relaxada, principalmente a cabega;

v Ao falar, ndo forgar a tessitura vocal (tons agudos ou graves). Fale no seu tom normal
de voz;

v Dormir bem (cerca de 8 horas/dia) é de fundamental importincia, pois o descanso é
um grande aliado para uma boa voz;



v" E extremamente prejudicial falar exaustivamente em ambientes de muito ruido, ou
sem tratamento acustico adequado, evitando “competir’” com o barulho;

v" Quando se estiver a falar para um grupo (p.e. sala de aula), procurar falar no centro
do ambiente, para que a actstica do local se encarregue de propagar a voz, de modo a
evitar um esfor¢o desnecessario;

v' Falar de forma tranquila: respirar adequadamente, pausadamente, procurando nio
esmagar a voz nem usar o “ar de reserva” durante a conversa;

v" Monitorizar a voz — aprender a ouvir e a avaliar a qualidade vocal e a reconhecer as
sensagoes de tensdo/esfor¢o desnecessarios;

v’ Procurar, pelo menos uma vez por ano, ser observado por um otorrinolaringologista;




