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Ln eleccitn de ene tema surge 8 ponin de s evperiencla prmen como alumng
del Colegio de Litemiura Draméiea v Testm y despids cormo adjmin del profeer Fulel
Monmy. Les asignoturas objeln de osie informe son Dxpresidn Vel 1 ¥ 1], &ias
hrindon la base de un entrensmbemi (Esaco-vocnl complein pam @l desempeiio
profiesionsl del sctor com una meclodsbopis seeesible v colerenie, de ahl i isguietied e
mcorpomrme como docemie con el propdsiin de fomentar en los slumnos conciencis,
widor ¢ inwends por el enirenamiante, actividsd cotidang v nevessria pora bn creacldn

esednica del petor,

Cirn e |us aneenciones ol eeabiesr coe infieme es de proponer usa visidn genernl
del entrenamicnto fMaico-voesl pam s asdpratrn de Expresidn Verbal |y 11 alorpando
unin gurin de conemides ¥ genplos de edmo impaniras,



Inirodescciin
El obpsn de este tmbaje commie en  infermar las  comclerisicas  del
emirenamienin fisico-vocal goe s lleva & cabo en el mamn del dewarmolln de los
actividndes de lns sslgnoturas Expresidn veshal | v 11 del Colegio de Liesaturs
Dirsmiitica v Tentro en la Facudind de Fikosofla v Leteas de s UNAM, condiscilo gor ¢l

profesor Fidel Mooy

Insciatmemie ubicord ambes mmesins e ¢ Mlan de Fanasdios -.i|_-r||r..' %

relacidn con abns imaseras, destacando sa imporancin, Mis adelanie me reliens a los
abjetives ¥ comenidos 1erdticos confiorme ol Man de Esfsfios | Documenta CHicial die
TUESE Y contine eApiriehile ko jiparains, sisicmas ¥ AEECIOs gue partcipan on o

ETTIS IR YO |||
Inchuye una muestra de dier ssiones de entrenamienso Neico voeal, hackendo
endpsis en ks Apecios que mempre e dehen (ralshar  dependiends ded objetive e Ta

clase,

Ejemplifics la fismm de evaloacian de un efercicio final con olservaciones i

ks i especificas pam caids slumrno

Fimalmenie, mealiro una reflexion sobre @l emirenamierio B actor v

sitigrinieaa Be incorponir & s vids entidinng ofta moocasine q,||:.q_'|[l-'|||'|_'|
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El ciclp escolor e de cuntm afos, I cunles estan divididos em diod partes
D ol 1-||'\-|_'..'|:|||1|.I|I || o commum abarca los dos FFIMIERE i e la
cairera, donde extin colocadas s irmerins de Expresion Vierhal | v 1L En esta etapa o
nlismnoe nccederdn ol oonocimiemtn de la aciuacidn, difeceion,  mvestigaelon Y
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olipetivis del plan do estufios plantean gue el alumno wilizard prisdcamene ks vor en
in pisesia en cecena, o panie de ln clercimeiin de los drmoos del spamio Tonador v del
RS e ico die loa componermes de la voe, @i comn el oo comespondienis & péneros
¥ eetilon toatrakes

E5 el tercer v ouarto nfo e fa carrcrm su seloccionn un dres de especinlizmcidn

cork stmehin, dirscein o drasmaturgsa en dorsle o mbain = enlocsdo & csa dnea

LL-Tihjetivos di bos cursos Expresion Verbal 1y 1L

Lis pijetivos a desarmdlor segdn o plan de trabajo v femano oworpado por parte del
profesit a b aliommes de cstas asignsturas son ks siguieniss

& Apdeciar In rmportanaa diel maneg sdecundo de s vor

o (orpar v valor ¥ jestificacion al ertresamienin s jco-yocal

& Superur difboulisdes particulares en wi emisian

e Aplicar en el escerarsp los conocimienios lednon-practicn ndguirides,

LY -Comienidos

Pars o logro de s ohjetives anies mencisaades hocemos una seleeeion de
eomenidos emdticos [isioos necesanios en el procesn ensefianzs-oprondisaje de o
téetled vocal, por by que mis sdelunte propocionaid oia brese descripeion de lo
FESLCTIRNE ¥0 APSREOE que INEeT ronen an [l emnision vocal: sistera respirmorio, skiema
wircalutinie, laringe, imiguea, coenis vwooales, diafragma; mmbién definird los ispecios
i élemenios principales que inderviensn en @l emrenamienin de |3 emasiin vocal:
relagacidn, respirachin, colamnn e alve, srbcilacion, diccion, apoye, provecclin,

enlomacide-matir, resorsscln, tempasritmo ¥ 1iberocidn,



LAA-Aparnios ¥ sistemus que [nierslenen en ln emisiin yocal,

Dieseribind de manera winiidtlca |on Organos, sistemas ¥ spamos que imlery e
o la prodixceidn de Ta vor. Comenzané con Ln parte superior ded sisiema respiratorio que
esth conformado por las fosas nasales o orificios nasales que toman of aire entibinndobo
¥ mumedeciindole. Las eiflos son los peguefios velless gque protegen s conducios
masabes v otras partes del o esparatonio, firando ef pobvo ¥ panicules que enean o

In nariz,

El nare se mhaln isilistininmeme por b pariz v por 1o boci. Ambas absriers de
ta. vip respirmionin (b covidal nesal v ks boca) se umsen en 1o rings que esth obicoid en

la parte posteros de la narte y b boca

Li furinge 5 wn taibo sifuade en el cuglle; cumocts b mang v la boga con lo

trigaca v of esdlogo. Por b loringe pasan oo el aine como los alimenos. por s gue
Enrma parte def sparste digestivn como del aparato regpratiann,
La banie de dete s divide en dos conductos une que se conviene en esdiigo v v directa
al esthemagn, wrmsportasdo los alimenios v el conducts def aire, ba lorinpe, es cubiern
pof una pedquefia lenplista de tgjido lnmisln epiglotis cusndo trapnmos o degluiamons
ulimendon, evitando que fa onmida v ef lkguido se vaya a los pulmones.

La Warmge e la pare sapenor del cosdicia del mire y s ublea en la neglin media
el cuedln, se conecin en ls pare inferior con la Imgues, m la parke sisperior con Ta
Wipalaminge, por deirds con la enivadn del esafigo ¥ por delunie con b bose de L kengua,

Lo laringe eatd compuesta por el cartilago timides que jumio o el esooides. s hallan




debaim, en la pore de adelanie ¥ amba con la eprglatis v en loa Indes com los canllagos

wrilehinlides, ijise on conjurs Tormun el esgqueleio de esie Grpnno.

La hase e In loringe estd conecindn con 1o tmguen que por o e il
elimina (aidos ¥ particolos exirmiles que hay en las viss respimtorias evitinde ef poso 8
ks pulmmones. La braguen e divide en dog condoctos di pire denominsdos heongubos
que & su vew se mmifican en pequefios conductns llomados brosguinks y ostiod Termanan
em ipisictlan boliss de nire depomimdns alvéslos, donde tiene fugor el imencambse de

anigenn v didaido de carbonn

La oxigenociin esth o corgo del spornio croulmona que es un sisema de
Pormben comtimin, conformado por gl comedn (molorl arers, venas v capslans
[ewnd s i vases smnjiiinecs) v by senpre (Muide) por medio de s cunl =@ oxigenn el
organtma. Exle sxiema funona de b sigusoite maneras: las anerias iruasporian s
sangre rice en oxigeno (02] a iodo el orgamemo proveniente del comain, meetna s
vinas s i enecargadas de revoger b sangre oo didxido de carbono (C082) ¥ Nlevaris
nsevmmente 6l cornsdn. Lés caplisres realiran ¢l miercambio enire ln sangre v las

ol ilam

A2 -Funciompnbenta de los dparnios ¥ sstemas que isterviesen on in emsidn
vigal.

Liss jrilivwiiniss sangen & parer de I nesesidsd de sebresivie de algunios animnles
fern del mpun, pocs debilo 8| solveealemaméeno de |a tiema ros, lagos 3 charcos

comerzann o desecarse prosocando o, gue la Asumlern de eseos aninuiles se pdopanrd

L]
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respirmorio ademds de los (osm nesabes. Gnge. lannge, raguea, bronguie, cartitapes,

hiigmiag % BEjphlce djies i o | e reglizam ls tsren de oxigenar v purslicar al orgmnsnen

glimimandn & didwndn g carbonn de |n sange

W oER = omss

Fl mare que reapiramas i complesio de vanos goses. Bl oxig
Fmpatame paera vvin, Lis cehilas el ciwrpn o recesnn i shlener encrd v crecer
Sin oalgens b cdluloy mividan El dSxido de carbono e el pos residhinl que se penerm
durntite s procesos ourporiles de |lr.-|||n.. win de enerpia, al combinar el cwbann v el
naipenin

El cwhe fonpiraloisy ool o

¢ s momentos: ecrdrmda de zire (mhalacsie

mpEracin v eagulsin de ami {eshalasliom S snd @ 1S ERcun & MERlFED onm

ks gmirnida de ame por e losas na sales o por Ll bocn hasta Negar a los pulosnes,

IOV OEIRGD i fio en los pulmones peer 1n reencin e aere snhaldpdin, fas
coslillas so expueden hacin omiba ¥ hices alecrs, smigiiras goe ¢ diglemgma el un

movimienin descendente: durmnte o ospiraoicn o Sxpuilioind 8 mee & danlmpma

ascietiche, T costillas coem hacis #hfijo 5 icns sidenero

El yire peovemienie de bos pulinmnes straviesa b rmge anbes de s expalsado ol

eaberior. En of drea de la epiglotic se encueniron los coendns yocoles, dos pegiacfios

Thas riagt i
= ke, LidiGes
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phicgues simitares a dos hios heeeentales —cuenla Gilsa v cuends verdmdsn o vocal- de
wolor bloscorosadns, en s parie delasicrs se encacnimon umidas o la comisem amicrior
junte @ ln epigloiis, on o comdsires posieriios o parte rager e b cualidad de
pEUNimMEse o unirse como comeruencia del @i expulsado de ks pulmones
provocando pequcfias vibraciones enre ellas, transformanido el aire en sonido, Depende
de la presicn el ale provemieme Je ks pudmenss las cuerdns socales w2 juntan o

separan, cuando 3e hallan junizs se produce B fenacica,

Se denaming atague vocal ol imelo de la fonscsing primer moyimsenio elfscnimida
o b cugridng vocabes, proshsciensdn sonddo, En este munmsenss In larmge dejn de serana

villvula respirntarta y se convierte en ina fuente sonoen,

1A38- Aspectos que inteevienen on o emisidn voeal

Para temir na mejor comprensidn del enrenamienin gue s renlizn en lns
gslgnaturos de Expresiin Werbal | v 11, delining lm (ectores vio clemenios que
infervienen en ln emidekin vocnl ssgim el o Desaralln prafeooned de e o de Fidel
Mivwray Bourfvea 1 Mircel Ruiz Lige v otms fusmics

Relgocidr. del loiin melawre, oflojer, discanse, osparorse. Dhsmmer
fermitn.' Relajar es un procesn Moo v mentnl com o accidn v elecie de alloar 4
abmindonar, en wras palsbree o depr wirmis un estmdo de esfuerzo o ensiones
insccsarins ¥ pasar o un estodo de loded, obtenlends eqisilibrin v disposicabe del

cuerpo-menie parm esnprensder ung nueya achividad.

! Wi Torres. R Mana s U Amwe, Maria ke, R war v der cliniowon denfrewsomaivs privesiom
1 irsdsmve, Fuiciones Picsmicke. Fapafia. 282, b 11

* [hvmer e Sihva, G, Frewe thioc oo edimssdderoe o B femmar rosuliods. Aldusen Cokepandy
kldoin v Fosde de culuim econdmica. Sepimila impreakim. 200 p S04




Rapirachhs, & on &0 inenlontaric v pobomdison  que  reollrmmos
cotidinnmmente utilizando e asre mecesario pars spbrevivie, En la produccion de la vor
= b responsshle de sumimistrar @l aire adecusdo para 1 ocmesse, B8 gue 50
enirenamento consisie on bligeieer conciencs v sanmemior |a eopocidnd respiratona del

i

II'r|'|ll||||l,|"||'| rll||l|l|11|'r1|'|l||! o ewlimiing o ey I-lll'l'l.'qu.lrhtﬂ' o In wrcers fase de la
respimcidin, ba evpiraciin In cual debe sor libie, rogular, slencoso y con fucrrs Baie
clenwiin eita relacionado directnmere con el apow, 10 resonsncia v proyecciin oe e

YR,

betiemlovid-dleoidn, g2 el oime promisciar le palsbre. 8 partle de la
colocncidn ¥ aicidaciin de voeales ¥ comonanies al momensn de emitin, de & depende
que s enteenda que dice; su emrenamsicnin rchea o djereiar s msailos Jde la

|ur||1,|"_~|_'_ ka Farmpe, i 1o b w =i [ qilar de la HIEII.I

dpirve o bpse de Ly colunmy de gire. 4o da o parsc del spovo gereslo o
misculos ahdominakes v pélvicns sobre e dialmgmn proveconde fa expualSiom
dosificocion del nive con lverma v contineidad e influyends directmmenie o o

provecoiim e ln vor

Mromvecrciie, w8 hiocer vigjar ln vor con & esfierso necesario o imyés thel sspacio
con i krayeciona o pusio espreilico gue poede ir desde volomen baja, paenndao por el

mods hasta legnr al ofio, Depende de ésin que s escuche lo goe se dice.



Tiempee- Ritnma, evie factor sharea disde el nimo mespirmiong hesin @ rimo gue
posce el propie Texin o cada ana de Tas frases que esta dadio por In métrsca, puruciin
¥ avenlos e las polsbrs; tombidn existe el tempo-ntmo del hobla, staque @

imsercamiio vertal de los réplhcm. El tleimpo e ln velockdod v €] o es el pulo

Enrvamicioe-Afatz, s ln inflexitn de la vor scgim el sentide de lo que s dice.
ba evnoscatin gque se edpresa v oestilo o stemn que se hahla, In var de coda individue estd
iaisln de tonos agudos, medios v graves, gue oborgan ey of rajecen @ [ inierpreseiin

del ensn, por medio del emineianmienio s amplia esia gana joal,

Bevommicta, & el sire madificado ¥ transfonnodoe en sonido por los ceondas
vocales § en ampliBeade v ennguechlo por cdmams de msunancia fisialighon enifn la
farmpge, cavidsd bucal” fosis masales y emvided resolwringes. Las  semaciones
wibwaiorias s piseden iibicar en la cabeza, o p:tl-rl. ¢l cithmiagn, La capalla, @edienm,

diepenilandn do cala porsina

Libgvencialn g5 In formma de concluer unn setidn de enireramienia, [sheranda v
soleando energia excedente, = el 1érmino del imbajo vocal a ravés de la combinscion
el rabajo Madon ligern v pelnjanie oon el Tacior diceidn v volumen, logrando disponer |
caerpo y ks memie pars dir macsn & wis activslad disins. Es similara b relajacidn.

Estos pepecins en conjuni y /o combinacion confomian b iddnica voeal.
2. Manencidn ibel cura de peiierds al plan de ostudins (wn afla de proceso),

Se trota de dos pskgnoturs Expreasin verbal 1y 11 que shiancan dos semestnes, o

dectr ¢l process de aprenifimaje de um oo, cada one de b carus se conbirman por dos

(K]



mpeci, e lenteo ¥ obf- peictice. Bl specte fedrico se hass en leclums para ua
mejor entendimienia de conceptis ¥ elementos irabaimdes e clase de manera priclica,
pura Tnndiznr ¥ conjugnr ambos aspecios e |levan a cabo gjercicsns de creaciin
colectiva ¥ de Eerpretacidn de un exio. En & aspecto prbctico, ¢ alumao desamol lord
la técnica voenl por medio del enfrenamicnto — que estd miegrnda por gherciein (aieos

¥ voenhes quie en gonjaniie logrem armoa e ¥ onificar el ouerpo y s vog..

E1 primer semestre & curss se orients 1 goe o alumne sdguiera concienc die s
cukrps,  Mediaee  gjercicins de  fuerrn, resisiencia,  elasticidad  y  relajocian,
pemlelamenie s da micio al trebmo de o Wenica voeal, El sepumido seimesirs perfila o s
inserpretaciin de texion, aplicanda y perfecciomando la wéenica voenl adquiridn, aders
e menementar 1 dificules) de los Tetores enoreaados, abligamdo o mayor esfuers ¥

COATETS.

L= Actividodes

Lo setivedndes o semiones e apoyan on dos cleses de monmioreo: momiiors
mussiirn ¥ Toniivg-personalizxln. El monsior musstmn se encarga,  comao s nombre o
dice, e cpemplificar o dponicn, es el guls da los indicachones dde cada gjercicing Por
ot lodo, el momsor personabicade percihe ¢ imdbcn B mosern Mice o verhal oo

ncieris v ervores de cads slumno parn ayudario o ser conciente de estos, logrmnda aal un

ey q:lﬂﬂlll'n'ht.



Selecviomnands dnet ide enms wsintes cjemplificard el trebajo levado 2 cabd en
cslas asigestures, Fs smportante resalisr guee ¢ onsenambenin imparisdo es oo

difieulind progreshn v worla de posendo al gnpo

Em widai las semiones nos aboomes o cuabm aspecs indispensables para la
cosrecta emilslin vocal, los conles sonc relajacion, respiracidn. calomiameenbo vocal o
preparacidn ded aparmp fonador ¥ Bheracidn, Siempre comenzanemos com el Gicior

relnjackin

210 Sevlmmes
Frimer ejempla,
Oihjeibvio de la clase: llaoer conchenie al alimno de su slineaciin.

Futa aesidin imicia oon un recarrde corponl fmaginarin, imbajs s congenirmcidn
¥ la redajacidn o parnir de o imagen de b pindoicdoe el mberior del ceomqp iaciands por
low dechos del ple hoses s cabern. Posionormenie posa al colentamiemio flsico cen e
camirman ke, explicomes drmmes hisors — posickin neutra y omedida del peso
uie s idiliEainn dussmie ¢ Ao de procesn. Tomames [a posicidn neutfa a paris de 1o
puita de un ples colecando ¢ wién pependicularmente Tormando un dngulo de &, s
pim el pie whbee puntn ¥ gueda abincade oon los ples paradelos. Explicomsos gue la
slinencitn comierra en el dedo madio dell pie. pasa o In mondh ¥ & W ver S e alinen

o las crestins dacss; passdo j 1 pane medin del cuerpo

Bl maiinr persmalizado hace conciente 8 alumm de s alinesciin giremdo 1o
polvis hacm abages ¥ delonle evitindo ks carvahem en b espalada eelogualmenie

lmads “oela de pelpT o corripe la r\.rl'l.l'\ idmente hacin delanse “ile orrachan™



Hasta adiel se Fa alideacks la pade wherine del coemss ghoen posamos a lios lermbmos
1 n
donile ox muv comim encontrar fuertes tensiores v o8 de 1o diflcilindes que cocsan

mayor imabapy saperar. Les hambios 6 olimcan ovies wlov ke |l|'|'|ll|'\l|.:|I|"\- hacia abmjo,

o enide éxios caem — e wn irnha)jo de concsencin Y imapo consnie = |igrando psl &

peche ¥ &l plewn solor, Fimslmenie, puames a la abmeacion &l auello ¥ calsera,
sizpertimod o magen Jde us slo pue ance on la coarilla 2l ciesl o palads haoo amba v

e bl Ui nace #n &l coxis el cunl ials hocin In tlermn, lopraniln ln mlineacsin

AT LSHTET B

A puiEtie die esn posturn maslzmmos Bomedieion oel paso, 16 base e b posicion
neulr, s pas il [His W Rl [RETE Y SR AElT In oira ¥ domde coe el Ealin en ¢l PImF i
et |ln malida neubra del paso, se apoya lolin, metatorss, cdedos [ver Ngums 1=d),

siempre Gue se camine s imbajard la conclencin de & almescita, Posierinrmenie

s = I T 1T Ta T il Cepadmn tomumle en cwenin o A )er et ik

Combniugimes con ¢l irabage Neskeo reslimndn ejercacios hdsiooa de Tueren como

abdomanales aimpdes

Finalmente pasaivios Al TAgIor nggparm ki, [rnaenn renliranses wng U de ésin
o loas aleimmoes pard wer G hevia & caf SU  FEsgirmseT i et indicocinmes
miliviclesles parn el Il mmhajn, posiefionTicéifle cplicimod b Wi v Aigunne
reghas de ba resperaciin gue trebajnremos durande el nflo de proceso como M es e (ke
sl @l miGiiedie de miklad, coRdenluil BEIRIAGE G100 CWlUES esuapular, gt

cancluye la sesidn confand dier brincos distimios en valumen bajo que coresponden al

Faerir liberncicm,

14




Fig. 1 Medida de In pasicitn neutra

Fig. 2 Medida de la posician neatra



Fig. 3 Posichin nratra

Fig. 4 Posicion neatra
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Segumiln cjemplo,
C¥bjetive: lscer comcienie al ahrimno de la trayeetoris de la columns de sire.

Al der inicio estn clise, ©l foctor reloackn o mahaiado por medio de
sxulimienios shmples al riten gue se mogue. A comlsnuacitn  cormenzn el
cndentamicnio (oo pam eviiar lesiones v preparar sl cusrpo par enfrertar gencios o

(erza, resisiencia ¥ de expresitn comoel

Fl calontamienin constiic én fealisst eatlinies simplis, cammor normilmentc,
con variacitn de apoyes como inldn, metlirsn, podilias Aeshanodas, cie Lucgo
realizmmos eslammmertos higicos pom calemiar arbiculaciones comd chicllis hivmbeos
iiglen, debillos, conbare, efc Prscgumos oon  gercions de Fueren, abdompusles
sencillay gue s¢ efecian en posicion boca amba, Mexanm rodilem o 45, colochmns
s a ke altiri de ba nisea v se realizn una pegquerta contraecion bevantando la eabwesa
iy o qumee centimetnm del o, Ese epervican fornlece evidentemene los imuscios
abduminales, o cuales mvudon & costrolar |2 respiracion v brindan 3 fuerea necesaria

para rl gDy Y eeCion [l imirmenen e ermikir

Fl facior respirocidn serd ejercitado en parejes para ayadar ol comganern a
iblcar fslcamenie 1o colurma de @ire B epercicia se dendnmitm resperasion asisthiba, el
coampailere A se encucnera seostade bors srribo oon loy mdillee fexsonnsdas
depositnr nda 1o espalda en el pian, el compafiern B se colicorm 2 un lodo de ésle
colocanda s codo a'ln sltum del exermdn de marer qoe b palma de w0 |2
cologue en el pubis, o compafiens B ind indicands Is tmyecions de o Inhalaciin y Ls

euhalackin eperclendn una Rgona pressdn con su bmeo,



Lim=pm iniciaremos el calemtnmienia voeal por miadio de b imitaciin de wonidos
e olas de mar v viento de maners fisica ¥ vochl, en velumen medic. Pars pussr al
siguiente factor aficulackie-dicelbn,  gue se cjercita silshenmdo fres mabalenguns
distintied 540 somidis ¥ con soaido. Condar T hisleria de oo campadn con sonbdos, pem
elie el grupo se divsle en g v tbene dier minuios de preparaciim pars presentar al
g, acjul entrenan o creatividail voesl v corporal. Ceecluye (o clase contandd dies

Tewnen distimins en valumen hajo para ibenar.

Tercer ejemplo
Objetiva: Trabajo de respiracin ¥ coloeneibn ide yoenlis.

Iniciames masvamente con  sacudimiensos  simpiss pum soltar emerpia ¥
jensiones.  Prooedemos ol mlentombenta fisios eon un cjgreschn de mencion «
concemirnekin el cunl lo demominamos Yoo ¥ na dejo que e Asguen™, consisie e
tocar ol compary pems o dejarse foenn pestenoneee pesames Al juegn de colores,
trats de poncrle color & cleras seciones v ocuandu el moenilor digs el colir gue
comesponide & 1 accidn el slumno dn gjecuan, s nocsnes won bas sgosenics amarillo-
gnienr, rodcomingr, moulbringir vy vende-congelar (b hecen aaripcioagsk  cisos
gjercicion ademas de ser de calentamisnta v condovasculares, ponen of cuerpo e alenn
y alewio, Oomimin el imbafo fisico oo ann serie de abdominales. logariges ¥

semindilba. pari abtemir ey omeids] ai o cucrpe

Fielemenio respiraciing & imbajodo con la omagen de tenor un glidso @ la aliar

del paibis que e medin de o inhalackin profunds = 6 inllands ¥ a la exhalsaan s

deginflard. hacemon combinociones de tempo en ivhalasidn retencitn ¥ exhnlacion

LA




parn gontralar i eelimia de atre. Un demph de esias conbaichises s inlalar en 4

tietapas, feener en 2y exhalar énd 424, 4.2.2 4.7.4, 224, 2.2-1, de,

Cion este gjencscio abcanzamos unn respsraciin ampliln v proflnda que ayuda al
sigmente gjercicio de calentamienio vocal, o cunl empici con la emisin de e
comsonanie “m”, siv cobacacitn £5 como 53 se intrsdujera una pelotn de ping pong en la
bisca -y quntanido bos absos con servidad. Para evimor algena besicn en coendss vocales

risducimos esie gjercicio en volumen spenns audible

Dames abien micke al (betor sniculssdediceln por medin de lo gue
denominamos “tridngule socilico™ e o coloecaciin de lns vocakes imiciando por la
dilamtern basta Hegas a Us trasern L, O, A, B, 1 Emabieios Lee soeales com sina H inicsal
en sssurrn f nunen rebssar o volumen del susurrs) oom msvimaenios Tbres v sunves pos
wsdo el pacin, sste sjecicin & o bese de fisues. glercicios de prsciilacidn-ibocian,
Para relnjar un poca ¢l trabaje wWenico que se hn venido realizandn duranie la sesion
proponemes el eerocic-juego de “Com de Sapes ¥ Banas™ pora explovar ¥ encontmr
oo vociks, ede fonside en cenlor ung cancidn inferpretinds por sapes v oranas, ¢l

grinp 6 divide en dis v en dsir inimiies de prepamcion debe presentarn anie € grupo,

Parn concluir Fiberamos con "vocales™, emmsion de lis vocales o pasie de s An,

Ee, W, 0oy U en vobumes baje v medis,



Cienrin efempln
Mrjetive: Profundizar irabaje de respleachin y artbculacian-diceian.

Comienra la sesida con un movimbento oscilatorin que surpe a partir ded corarm
ihed uerpi- gl alumo se scwests bocs smiba con Jon brosos ligernmente separnidos de
kos musbos ¥ poc o povo vii iscremenmedo hasis llegar 8 los exremidades ¥ cabem,,
sé llega a lo cispide del movimlenta vy se vo realenstansdo hasta llegar @ ln posicidn

il

Wamos ol calentnmienta fisico que es lgeramenie mds fuens Yo g pamenta |a
difieiliad e Gimmnie o e soie Hgers 5 un inole eon podillas ol pecho, ibien
inerementa In complejidad de las abdomimales v ejercicios di feera For epemplio las
ahdleminales ks denoming “maniposa” — asistades boca armiba, brasos evicadslise armba
¥oeon ura confraccidn elevamios plermas ¥ broeea al mismao tiempa formonda i

pespeeiio carva en la cepalda., subsms enoon flempo ¥ bajemos en ocka,

Fl trabup rospermsorng o5 ousiliado de us globe, e debe ser ko mabome
uma espiracion continua y con seividad e cuello ¥ Isbics, esn espemciin oyikla 3
manitorenr =1 cxpacidnd respimbona v al commal dingida die dana Realizaimos sevie de
sy respiracinnes pridimdss con combimacian de imbalscin, retencion ¥ exhalaciin, 4

T, A28, 201, 42 (golpes, soplos), 1-2-4, 1-1-1,

Termimaniia 1s serse de respirncincs iniciamos gimnasio focial para dar inscio ol trabage
e artienlpekdn-bheeion, que en esn ocmidm ex miailisde de un espejo imdividaal pam
puinmpmEisren., frenie al ESpE & ln altura de la node se dibigan lis voeales ¥

mahalcrpee sm o enoida, sposando el trbaja de anticulaciim-diacion erahajada,

P



El calennmiento vocal [0 hacemos con la comstneccidn de uno esfern imaginoria
emitiendn vocales, esie ¢jenticio se gjecutn de la siguienie manera: el alumno consimive
una esfira o su dlrededor con an metne de didmetre a partlc de emision de vocales en
volumen bajo v movimienios cocwlares disefdndoln en el luger, cusndoe et concluda
comenzamon 8 trusladomos por odo e espacio emitbendo én voluomen medio v

maneniendo los movimienos cinculores ¥ suaves,

Por equipes abordamos & trabajo de juego e improvisacidn wocil, crear oon
sonidos la hisioda “mlge flota en el agua™ v “solo de noche vienss™. Pam terminar |a
clnse [heramos ol cusrpo ¥ ba voz con el gjercicio de CAN CAN, ¢ grupe e dividido
en dos, formoasmos por sitaturas, se abromn ¥ hacen una flo como corisias ¥ sincronizan
el volumen bajo los pies, s elevon poco, volumen medio los pies 22 @levan a la mind
del cuerpo ¥ volumen alio se lonea ¢l pie lo mibds alio posible, esto contando hastn el

nirneno diez.

Fig. 5 Abdominal de mariposa



Fig. & Abdominal de mariposn

Dinto ejemplo
Ohjetive: Trobajar mayormente Apoyo-proyecciin

Comenzamod con sacudimienos simples al ritmo ded mbor, lwego al piso en
posbeidn boca arriba pora incior otro gjercicio mis de relopscidn que consiste én lensar
o mita gue se pueda ¢ cuerpo por wnos segundos v relajar, lo hacemos ires o cuaing

VETES.

El ealentnmiento fisico es con caminatns simples. trote ligero, rdillns ol pecho ¥
coneluimos con chercheios propuesios por un compafiero, hacemes un cisculo ¥ un

compaiien pasa &l centro y propone un ejercich ¥ i6do o grupo lo replite.



La jesplimcidn  en esla oeasidn == fmbaje con aludo el scl, wm tipe de
respimeite wiilizndn en (o procticn del wogs, ola resplascin @ i complicada. por
medin de movimienos specificns como subir braros, Nexsorar odilles, cotocar 1o
columaa veriebeal o 90°, realizama la inhalsciin y exhnlacion continsamenie bograndoe
con estos Movimicnion uns mayor capacidsd respEabinka ¥ A Gim respEmiono - Per
observar o indogasr nds sobre el iema consuliar Medicing mameral Yoga pore on
régimem de vido umo.”. El calentamsenbo voeal & gjecitado can la construceion de la

esfora inaginaria, con vocnlkes en volumen bajo ¥ medio [eomo en be sesbdn amerior),

El calenmanisio voos] combinado com [0 smiculacisn-ficciin ¥ con la émisidn
dde los fonemnas OLA, LALD y MONO - alargando cada wna de Las letras o misma
tiempe ¥ minma calidad. F1 prabago de respimeicon profonds ayuda mische o emilie
crvolviendn oon @ne cada ofa de b lednis. En st ocasitn el mabajo de spoyo ¥
proveccsn lo producimos con fa emisidn de las letras FT (varios veces), despads emitir
ins letras 5~ 3 0~ imilands el smdo de e sbeja con toda ¥ movimiensn; ambién
ileyamas o cobo ln emisidn de tres trabalenoios o tres distancias diferentes: o primerm a
una cuarts del miro, ln segonds 8 ue paso grande del murno y 1o lenoera en o mar mds

Lisjapan del lisgur donde nos enoonttamios

Parn concluir In toren de apoyo y prayeccican hacemos @ jiego del monnfiés,
cormiste en hacer viager Ia vior por des cemros, un lapo v una momadia pom pedie svisls s
s personas que viven del ptro lade de b mentsfa, poar e jucge el grupo se divide en
dos: los moninfieses gue piden oyiada v los e syudan, o hisionn es inventada al

momenie. Finalmente, iermina bs elase comismdo deser brimcos distinios,

! idmer, Laviers, Wootalim Sllaris, Widdlicira natersl. Yiogs porn im rezencs de valn s, Tidngeial UliemiPen-
Téphiked Da | labumn Ut Mo p 1i®
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Senbi ejemplo
O¥bjetive: Trabajo de enfoanciin-maoiie

lmiciisos con sacudimeenios simples ol dime del tambor. En esta sesidn el
calenmsmeaemile 8 i pooo mis pessdo por n combinaciin de cominatss; comicnen con
unn comimpin sencilla por todo ¢l espacso, apresumumoes ¢ paso hasi fegar & on e
ligern, maniznemos el e ¥ sbsmies nadiliss ol pecho, mbién hocemos caminsing on
cuntra paniod “cangrejo” mirmncdo al echo y “ponadns™ mimndo al pae (pies y —
apovadas en el poo, swre ool wecho, caminamos), “petite” (caminatn o cuckifins
manienienin In espaldn recta). Pam concluir & rabaja Nsico realimmos los ajercicios
de fuersn con moyor iensldml, absdpmirales en posicldn de chock moll (codos ¥
pnechenzo recargmdos en ¢l piso, se suhe ¥ bajan piemas juntas y com tiyerss {una arribe
ide |n witra simlando el movimiesio de unn tijem), s realican tres diferentes lagadijas,

braros abiemod. broaow pegodies ol cusrpa v sormieakes,

Przamos ol focior respiracidn con bmagen de globa y con las siguieries
sevummcius: 4024, 4-2-4_ 4-2-1, 424, 2-3-4 2-2-1. Lo dhima exholaciin debe ser
susterinln win respirar dnsd cunmiog segundos, cpewmlmdo ires gokpes (wales pam
elsminar el aine restane, sin inhalar nuevamense. A través de lo emision de las cinco
sovales om volomen baj combitme § wn movimbenbss lies por sido el especins,

trahapamis el mlenimmicsio vocal.

5o trahaln articulncion=diceidn con spoyo de un corcho el cunl es sosenido con
lest dienies emdibendy imbalengios [bmnle ¢l obstkcalo v sobee amiculanda; también
cucwtin uig Nistoria de ires neivuios sin sonido al compafiera. Enoaacidn-malie, se

trabaji e poreias, ol cpencen consiae e un plein con nimerrs (ro s puede wiliar



minguna palab o |lefra), despuds patamaos al epercicio “seduccion con colores™ son dos
pmanies gue seducen con colores (no se pueden decir palobras que no sean colones ) §
(maimemie, emitimos de manera intividus) imbalenguas con distintas emociones. como;
odin, emor, tromia, et Pam continaar el sjercicio anterior el grepo s dividido en mes
exjuipes. Coda eguepd micrpretars un irahadenguns con fres veniiones distintas: hip hop,
ranchern 0 noréfia ¥ vals = s¢ les da 5 mimits de preporacitn pare coda fema v
presentarte anie el grupo- . Concluye k& clase con In emisidn de vocales en tres

volomenes,

F_.

Fig. T Caminmta de patho,

Fig. & Cominata de patito,



Fig. % Caminpin de Pailto,

Fig, 10 Caminastn de panda,

Fig.11 Caminatn de panda,



Fig. 12 Cambnata de panida,

Fig. 13 Abdominales en posicion de Chack muoll,

Fa'



Fig. 14 Abdominal chack moll

Septimo ejemplo
(ihjetiva: Trobajo de tiempo-ritna,

Principla la close con movimienios [ikres ascompafindos de misica cldsica para
propiciar ks relgjecion. El calemiomiento fsico es tmbajndo em conjumto con la
respirncin, con ung secuencin de gercicios de yogn, primero se realizn saludo &l sol
(trabajodo en el elemplo 5), posicitin del guto, consiste en apoyarse en ousiro punios
radillas ¥ manos, 1o columna esth alinendn se sacn 1 bmzo hacin delante ¥ quedanyos
apayados en tres pumos, imercambiomos braeo, posterormente se ibern una plema
hocin minds ¥ quadamos apoyndos en tres puntos, s Invierte plema; levontames brazo y
piernn contraris formando una linea rects desde ln puntn de los dedos de In mono hasta
la pumiz de ks dedos del ple, Inwvertimos Isdos eén dos ocasiones Al momento de

gjecular esias posiurns es imponanie moniener |o respirecidn profundn v continua,



El calemmmaenio voecul paric de dibuge s wodsildes &0 um Ems § iIres ilislsnes
Jesl il Cornmismdn con articnlscrim=tBceenn  ertime e letras TR, LLOT

CTIMP mcremientando vebooind

Para trajar ApOYO ¥ [NIYCOCKAT. €N panc)ns cl compaters A ¢ pam fren
compaficie L, &) ooimpafens A Bace resiziencia en pl ahdmen bass del comgaiemn

cie indenie camsinar haoa delame (L] sajein B ono dete penler so alirgacion de

& - ]
|a enlurmms verteleal ) imiemms & compaiers I amile un Eradalengias sneramamamsio el

wili af on valaimies Glo {GeRar grieen) Fxle ejercicin o roalivm s

wevEs Sl compatern F| Ejercicio anberior 5@ a2 ERED ol Ml L Rlig v ijue

duntmende de s sipmiends

g oytiks ol conemal duel s asgrm 1, B opern an

ma (ehnlacién cadn dos Tmeses v unid mhalicion

MEreTn: ng ink s puwr In

pivmidn el toxio complet (tres veces cada emisianh Por o

i e eale Eerchcis
imibagemins bienepoe-fbioo, Eilbiiio el 1 |II_'J'||II' coin ln vieloolasd BJUE %HJ o bl

B3 B2 ol

walia a rapidn. En porepas el compafers A deb in 1BEnCion & e mipu

iy 1o evbeTprEin e e NI 08 COrmpaneTe H.  siilereadndn [agiEs £ 0

Mara linadizer & pereiber el Gempoenibms gl propo se heos un circuin, iodos s

i WA il i

niggranies die cspaldas ¥ o la indic N Crean un tdmpc-ri

- L -]
ol todlo wollgnn &l cemma ¥ iersh gue (gualan ¢ movimsesio ¥ s en ol

L il Coscluve la close com o djerocms de Can Can

farviw oo nolan de Terssmalin Woagies «ii sii ] (]




Uivinva Ejempla
idhprtivn: Acrnhacis hdsicn ¥ trabajo de apoyo vosal,

Ernpoianiions i aagi iFiiciitos saimples sl namo diel tambee. Com oos cermdos ¥
e e hpoomess un recornds oorpaerad ¥ oemcin il Fardion Lis sigeichles roguemia
JCGimn esioy, ofmo esti mi cuerpoT ke gpercacio comiiniy e 8 WOmer (omeCience de lns
termbones (ishcas, mesrales v emocionales gue iememos, ¥ degarlas o on lado diranie &

enbrenamiendo &k revisidn &) “oEiarT & poompofuds de masica instrumeniol )

El calemnmienio fisicn a5 muy especificn, se preporn el cuerpo para cangadas v
postiaras o habitisles. Prmem colsnlimas ¢l euello haciendo pegqueiog masimienios

dlebendo gese 51, 4 Wik, hacio abajo ¥ hacin arrtha ¥ hocsende circidlos comglemns en

arndhas direocwnnes. Luegn oo 10 hombrgs hacemes cigulos hacia delanie, hacka alris

srrib & corpkrlos con o Brros hocia Gelanie v Recip airas cin

con el calentarmiento die la columpa veriebea| imodiig 1o

o CorTadog, 4 ai

oyl b dde dsl oniices & La CaPErD COATHD K i e i'l"'“' irs en el FECIMD e Masin coer

nan v e=tmmn al sulnr. B cabhera o B 1 e smhe hasan

mhiapin, las fowlillas s Th

lemar o la posicitn in A repile el veces v comensamios el fecd W | vErs
Pagamiv oo fidillas efifalad fadamds pof sis pependiculsr de WF hasla |hepar al peko

v sultienioss comb sl condrascn ahdominnl, dessmvolvendn veneben por verteibra fsska

Hepnr miriba, Al aeism g PESICEmEs. prodernso ' com e

Provegaisis Codi ¢l calid wp e s esyremicloides inleriones, an e e

cnbhmlly femdillos Nexienadas como 5 nos sendirmisng en una silla) irminmos de hajar el

sncre @l poso v splicomos lugren eon lod hroses pam shriv roulilles v estirur gl {ines

VECES |, cowipniEmrds oon e W Cwcaling O |l|'||.|'\- IrETEmeEniancy e mayEmielin




levanida la codern ¥ odo ¢l cuerpo. Postenormenie acosmdos bocs ambas hacenss: uns
Figera torsitn con ima pierns ashre la oirn, b hmros esties en onur v b cabezs mira
haicw ol lado spucsto de la perma erazaila, mvertimos [oda, Fmalmente, samdo boca
prriba llevomos las malillns ol Indo de o orejes por medsy de una commecisa
ahdominal, ¥ lkegamos & ln posacidn del “wrada”, en esin posicion sg emtirn lodns. ks
weiriehms v el cuslin

Iniciames morobocia luisiea ¥ equilibrios, privsso postena de la vela, despiods
parada de hombm, gablin sencille v e, pordo de csbera nvmal v de vogs, durnie
In gjecucitn de dwns ejercicion emitimng 1 raholenguss o comomos @n cancldn
femando en ln posicidn ndecuada) ¥ mmbdén dstante (a8 cargsdos bisicrs como: la
wrvertide, el superman, @ chongo v el pesanio. Fomss ponciomes apuyon veros [chores
et bn emigion vl coma: [a respiracitn (niss hoce mbs Hieros en los cofpidas . opovo-
proyeccsm (manener ¢f apoyvo en posiciones difkeles v provectar bn voe sin dificuliad o
pesar de by complicadss de ln posturs |, conpenimcin i atenciin pues La vida propia v la
del eompuiera ead en riesgo. Advondis de Bendor nuevas posilil bdodes de explarncing
eurpoial v ovoeal que on o ilero svedden o elén al servicio de la inkepretacion de

lexin. Lsheromos con dece ringos bstimios




Fig. 15 Ginllitns.

Fig. 16 Gallite de frente,
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Figg. 17 Gallkto de frente,

Fig. 18 Agrupado de parsdo de hombro,
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Fig.21 Agrupado parado de eabexn.

Fig. I Parado de cabezn.




Fig. 1} Parado de cabesn visia (ronial

Flg. 24 Colocachin de manos en parade de Yoga.



Fig. 25 Agrupado pajarsdo de eabera Yoga,

L




Fig. 26 y 17 Marada de cabeza Yoga,

a0



Fig. 28 v I9 Arco niras.




Fig- M) La ¥eln

Fig. 31 Posiciém del arado plernas estirnidas,



Fig. 32 Posicitn de Arado piernas estiradas.

Fig. 33 Cargada inveriida o de centro.
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Fig. 34 Cargada de chango, Yista lateral

Fig, 35 Cargada de chaogo, Vista por niris.



Fig. X6 Cargnda de chango. YVista de frente.

Fig. 3TCargada de superman.
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Fig. 38 Cargadas de superman.

Fig. 39 Cargada de superman.



Fig. 40 Parade de manaos asistido,

SRS

Fig- 41 Parade de manos nsisthdo.
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Fig. 43 Parads de manos en pared.

Fig. 44 Parndo de manos en pared. Vists lateral.

48




Saovenn Ejemphi
Ohjetivo: Interpretacsm Je texbin

MNucvai

Chide oyl aegvid s ..I|'|||1||.- al o el mmbsr Bl colemstanmiemin
finkim @5 con oo v o desh Lpo el lowjlien L@t iiin l_'-.|'\-'||_.|. TSR el Lilw® [ deilan ]
prOSIEUISH GO CImoD MIMUGGE OF EjenTios e focrea, comsi=Ee en realvear ln moy

cadiliilal poadhle de alsdomia

2, g s v sepiinilillss. en cpoiean SRR, | repelr 4

veoes calds elomende

Haespriracion |r|F.l"|.,.I|1.!-|'.| I onlpemnads de 18 wg@inienie moneny kg ibsiTuy e
sapvemenee oon el pulgar o foss posl derecha, @f resto die log dedos van exsenilido
nenialmemic il

horiamealmante frente ol rosing, w6 ishaly por fosa izquiceds contasd:

I ool I dewpmwes ohsbrnyer an

fodas nEales W

JEi e i . BE elne |6

respirnciion 10 sepunilos o allarmos gl pi

gan pard exhalar por loan Serechn coniands 1
cigumdey gf rean de Iog dekoys siguen obstrayensdo le foss mosal rquienls, alom se
liepima por Tosa mesal derecha cositando ol | oal WL 86 npsid dsicvamcndc asibio
yelinmes neales Formmandd on ol s conbiene b mespiracsie disr sepundin b

wgplean lus demis Jslos imsieniendo el daelo [l gar conira (a wenioma el eregdth «
¢ wspird paor o losa nasal izguserdn en dics sepundos, | Ease ool reperaioro se realisng

|5 respaacEnes |

Prosegaismiog oo ol wilemahients vigal alirgnailo vidnhes én virlamem i o
e s ol mo amicnios por g gl cipause, ciitimos agiegnndd ln corsoreTe
et e cods vooml, Fl ejercicio antenor a2 vancila con @ rabmje de srticidacion

dsocuin embiendo oy consonnnies FTR. LLIDT, € TE g | WADA, Contmuamos ¢




irabaey con la preparacyeen del lexto “Por la pegno o SMetomaoring pridn AETPRT L

fii T i WErCEWe ¢ e et i

mmerlos en eguipss para foslmende meerlar v armsomear el el nprendiin

previmmenie, exle ejervscio oyuds § pescibir oomn 18 pos

i AN & AE EErpEnELicii

iNcan Iy ompeicim, g

e 1o i diirle serfida al sexsi. fTier

N W

s |shevs jara trabajar y presentar ante el grope)l. Pam concluir 18 dase se ke

coill Lmn L =n

E jempli décimn
Fhjetiva: Armonls enerps vk

Primere sacudimeniss simphet, de mimedinio 2 calentamiento fiskon con circulo
ol Cenrm y um o JUA T [LERA al cemirn ¥ e Wi cjefciced B TR O s v
mtaEdln ], |8 e S o 2l globd imdganiag Secimsii 3-3-1, 3-3-3, 4-3-] 4
1 1-3=4, 1-31. El calentameenis vocal |o hacomsos dibmando socales en mano o oo

thistamcias diferenics

mlerpretacion serd en parejas, Previpmer

TICT e ar T T} USRS a il il o pusE L

PECTHen ol sginrids v Sleimenlis aerolEind s pars conpegn ¢ cuiipe v la o

4 la larpm e |a descripoion de ewias scsamcs el ohservar e onden ol

(5]

SINTI TR TR Limy = |I.I.|'|I'II--.|I-| r |'I|. _|| emi

morcaly ya sea con paisdas o con lambor, o deor, iodus las cleses comemean con el

[acior relaincron. IS S ee cl CHErpO ¥ i metic & B clase. Si il il caleminmiiei




oo para evilar lesiones v Fortalecer ¢l cosrpo, Iniciamos con pimmasia pevpsraioria
gui ou k3 hase de I tdonien voond,  segidamenie ded colentamesin yocal pora dvidar

cunkguier o alguma kesidn en Ins cuerdss vocales,

Hpsin squl ls secuencia es In minma duranie todo el afio de procesa, & panir de
adpul los elemerios. a irabajar varlan dependiendn del objetive de la clase Damen. mde
P ol elensenbo g pusde sert artbelachin diccion, apove, proyeccidn, li:l'npnall'hm.
erenpelie-miir, pam desembocar con algln ejercicio de juego, Improvisscidn v
preparacidn de algin e, donde paneiras en prictics lod elementos trahojados durante

In eesidin, Todas Ins clases caneluyen con algin -:jm:'rrln ile Inberncion,

1.1.-Evaluncifin

Por la nnturalers de estne asignatirs |n evaluscadn cormmse on (o medcin il
reradimiene v deserpeho del atumno dumme ef cumo. No se puede establooor wm 1abla
de evatuncitn pora el prupe; consideramos ¢l proceso vl de cmls shmn, &
decir los avances lopmdis en cods Bacior de Ba ervmabn vocal, 1o disespling, 1o scinsd en
ilase, la puimiizabedml, s disponibilidad ¥ enregs en el irnbajiv; exio es porcibsdo o

comseciuencia e I observaciom en cads clise.

1.3 evaluncitn esth dividids on cuatrm partes, b privera o b pore practica & los
pestaitien seppuldng con mencite por ks profesanes, comentarios ¥ criticas funsdamerailas
expresada por o gripe, viloramos gl desempetd del alamno e peuendo o las regkas
cuinhlecidas v trbajo persomal. Lo segunds, ex goe, daraibe o curso o 6 s [Ts s
prejgintmin ispecios ehrcos para mender o conceptos tedrico-pracicos desirmollados

daranie el periodo de trabajo. Lo jeroera purie et conlprmada por la preseniacion anis
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el grupo de gerciciss deferminndos gque en forman ineegral aplgeen s comemides

obqeitblos duranie & cumo, como la insepretacidn de mn coeerta coro urilizanda

elementos [sscas de gran complefidad en b ejecucion por el comral ¥ precisidn del

cugrpn ¥ vk, Por dliimo revisidn de |o hitcora personal del alomna, Is cunl nos brinda

mnn etre mermne]dn.,

Ciemplificard alguna de las obsevaiones § necomendacsones otorgaidas 3

aljunns e lns alumnos en |n-evoluocian ficad wed ejercicio de imerpretacidn de um

pisnbnuor com su
emtrenanienan. Le fala
talghbail lo que provacn e

Nembre hwervacidn Recomenducian
I. Aposa En cshe semestne log avamces | Sepuir trabajande resonador en
Crespoe Gyve somn ewvslenies. Ha elmomodo plrhh ¥ 5l rEq:rin-:il:'!rL
Christian Eder | |2 iendencia o aguibivar la
emisiin ¥y §U resonancia o
iy bisem
¥ Aguiirre Rims | Bloes trabajo durunte & Hay gue trahajor con ef
KM s tiernpovraimio, puies. nom by
Ha domirao paanions de uni bendeneia o presearse en
pef. Perin comimi In emixlin, Lo en vaz alim,
ensitm oa claburn cscapular Ejeruicios e ariculacion
por tands iantiene respriracian | Trabujer nespirmcidin con
coiria, imngin de glohi
3, Amilmide S grriespd meks enon Entrennr ks arisculncion-
Cidmcr entrenamslamin, Avanccon el | dicesin,
Jeszica e e efiergia, Trabajar grmmass nespiralona
Su respracion sigue slendo cabulasmamense.
oo, sigue leniendis BEensidn HMuter gjercicio de
sicapulm. trabalenguus con s y agregare
Teene problemas de ind T all fimal ayuida o elsminag
articulnglén v digeion, por el sersen
(ales de Mieren en mdecibos
Encimles, no lermma las
i silabas,
Tiene sesen,
4, Paewm Mmam | Bien porsu tmbagie, Hay gqoe | Entrenar respiraciion,

tienapo/ritmo, ejercicios de
articulacidn




i

=

Chagarim
Dominpoer
Pussorn

De b Riva

MRt

s le vaye el Bempasrimo.
tiende u trubajar con
nepimciingpecho.
%y hiem w0 enirega ¥
dedicacidn al trahuain.
Avnnics on indos los factores,
a encepeidn de by smiculscsin
Teeme una mudctills vosl
mecrlerie ¥ piefion
probiemas de articulacidn.
Definstivamente kan hubido
wwumces, s cmbharpn o
orexsnrio catablecer wna
nriinn de el i
consande, pues gueda muchn
samine por reconer, El
wgireiien final fue s mejor
trashngsr, L haoe P U

T

K

n.

Dl Cnsnilba
| di

Feller
Frriguer
Iuelle

Suzanm

Hicn en e wubajo y en In
disciphing. Es importante
meneiohar su capoesdad de
ariesganras ¥ probar. Ha
sapermido puntm de lensiin
pero o detse dojor die trbagar
gite fnctar relajaciin,

Trabajar relajacién y =~

Trubagar srticulaciondiceidn v

no ahandanar esa eniregs al
trnbanjio

respirachin comsy hase
ernsanie. Loeara ¢
inberprelnciin en war ala Mo

apresuranie en ka emiskin
wagal

= e N TS E L

‘Hay que concensrarse, Cudar
gama wnnl pars evitar b
mgusdies imvauminrens,

Fxcelente actriud hiacia ol
trabaji, Buesop recwreos
wincales ¥ actorales en general.
Ercelenie capacidnd de
comceiracion. Agidos,
dhccibin, { Tsone i arma
ol ampla ¥ seky utifa
agruidos)

Chisdar e ner trabagar on s
mpwmlos igue hinsitan s
enpacidnd de manirer v, por b
twnin, de interpreiaciin. Seguir
tratmjande bajo o lina.

Flores
Serram
Danisdn

Escclense smbae ¥ cubidad
vincal, Muy buona actitud
haicia el frabajo. Seguir con
e eniregs. Boen apoyo ¥
proeceidn

Cuiddar mmas la diceiin, realims
cohulaiiniemie epEcichi B
artlenlacidn ¥ no dejar Miajos
Boss oo e Frases; Somicidasl
migial,

Fag _I'I'? .finrr.iu A

Ceeilia

11, Hermbnider

i Lasira
hfaria

Eien o gjercicio final, osa s
la emergia gque debe de
manejar siempre. Penderde
migdo & o critica exterior ¥
e ferirar meds ¢ trabao
propu. Tunicsdad baja

Tribajar amiculackin dieeldn
Ralirar cotidinnamonic
ejerchciin de respiraesiin y
TR

Miry biem on gensal,
Ercelenie timbie v actibad
hacin ol mabajo, My bussos

icistei ackafales. Vi o bay

E:H:mr trakumanadis con la :
iminma enbega, Cwidar by
dicchim ¥ oo Tersar,
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iemdencin kacia les uHUL'ill.

12, Hilatin Hiy iith gramn avanee en s iy abanSomar e
Birlripuass rsanego vl ¥ machoral, critreraimicle ¥ cullog su
¥ asmin Exielenbe dispasation al tetpairim, pucs Hosile 2
trabain v dmcypline nrelerarse.
I3 Letn Alvaree | Muy been trubajodo ¢l Sepusr irabajaemd fodas ks
Dendses semesire. Eninegn, deposkeidn | factiones, ha logrado un mivel
v capacidnd de amivsgarse peorn s dicyn e entrenar lo
Felicidafcs, perdeni. Cindar 51 sesed
Tiene un figemn “5" jbarre l=. | laciendo repeticiones de
ul trahisleng uas con esta
— i CIE AL, .
14, hhu.p.-l.-&pe-r Hoenos, muy baenis Seguir en la misma Kinica de
Evelyit resiibimliog, Excclenie erahijin
Pairicia disposieian ol sratajo ¢ Micelén, mwnbksidud,
irmtegmcite & loy lemenes de | sviculacidn, apoyo son los
entremamenin. Beens calidad | elemenios g mids 1rabao le
vimia] cuestan, por lis tunio debe
poner mayor erpefio en s
¥ segulr irahajamdo
N s
15, Méver Luis &t hign hay avanees, hoy que | Trahajar toddos ks faceores,
Mariul porser especinl mencidn en s | especinlmende relnjackin,

tendencis & alogar s v i
retenerla en gorpinia. asi e
by iquee liberar ¥ dejar las
tenmiones 8 wivel escopular.
Feficidades, va ro onifin la
ermitn

respéracidn v orticulnciin

l.-lll-.h.t':.t'-: Chriwe

Frangisce

Hay avances natablis.
empecialmenie en los
serieles fnales, poes al Tin
b wng st Bibsenh 3 Foe enlocpda
en miscara meinl. Excelenie
trmdbre v rescnancii. Falta
siavidal vocal, fiene huens
PO BnCHIn.

Sepuir un entrenamiedis
personal, Leer en vor alia.
1'“]'"15-'"- ATiesgatse o jugnr
cuaA iU Vg,

i A

Salnear Moyn

Sus avanees osonceded se

Trakbajar s len ficiores

Ma. Elena cricwemiran in ¢l manc hncienio dufhsi e
toriad, condickn fisica ¥ o respiraciin,
wibryar b silabas Kimicas, arficufaciimddiacin
S ewharpo ln descondianm |.eer en var alin cwilamdo E
E1) Sund FREwFaE o5 L pran lésgicn del discurs enuncisdo,
e, Sigac lerienido nie romper las ideas
enerpfa bajn, su resplrmcion es | Arfiesgarse
covtin ¥ ticmse proshlomm de
diceiin
4. Viern Alargte | [Eay wan pran ovasee, pues lu Huy que relnjame mis y
Tuam v el easi lolabmeme ppreiider g disfoar lo gue

libersds v sy mangju

haves pow 11 s, o por ks
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resparaioTie o5 bien difonemie a
oo imicio en e semesire
anlersor. Falia decision v
irnbagnr mas en sy iomos
mrdices.

g kos abros puedan ohservar
ovulorur de ti: Emtrenar mdos
lom Foctoees, Cuilar diccidn y
tr Eerlpenr liss finales de fases
16 Ins milnhas snicas.
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A- Reflevion sobre o entrenamboni,

Definir “entremamienio” ex complajo por ks diferentes connotnciones. gue Hene
s palahrn, trmioed de expessar b que o8 para mi el enirenamiemio del acior basdndorms
o afirmaciones, refleciones ¥ experemcas de genie de fextm como Esgenio Barha,
Woshi Chida y Peter Brook.

Pars Eugonio Burba®, entronamicnto &x un téemiino findsimental gue utilzan en
nbguncs gropos de seatte ¥ & ey semgiants o ks palebra discipiine ~clencis del
upendizage continud-. e la hase de b e Tinalisenbe se ve on oicena. B el imwods pars
obtener unn habilidad determinada, e un momentio de liberind en donde se actim sin

ki algun, e docir, o o enssve del enssvi,

Tl remecisuoke wilon o cmerneesmiin % JEnes s esmcnET O
it ¢l cnerpas, esin w0 vird en gl eepedticiiba Bl eniicnemieni, o
rrabula] ww o mabe i eeleizar ol neTe e e uemeea Tomma ke
culbern dirghls desile faers ™

Euwgemin Barts irabajn von s gripo el Oddin Thestre un tipo de etrenamicnio
e e s principios e cerciess de yoga, de artes manaales ¥ gimnasia, s cumles
en combanaciim crem una serie de nutines de sjercicias, que por medio de la repeticiin
e llega o su deminio, Esm cpercicios s son “ensefados™ sing transmitidos por b

nicdises mas expormentados a he aciores panctplaitics,

En uni de sus lthros Babe norm come & gropo de imbaje se da cuenits gus &

entronamignin dobe sor mdiuhml] en o prnope dssrthe gue ol @ieameio o

° b Eugenin. Lor s ey | BOAML, Sduion, 1983, 37,
* [hiders. p.14



colectivi ¥ Iodes hacian los misma ejercicios simuliinenmenie v de In misma Torma,
con @l paso del temipo perciblioon gue cada wso de los Ssbepranies dgidn i proplo
i, wnen ernn s ragidos que oires, uang tendan mis hiersa o fexibilidsl, cada imo
erm distingn desdle los lmiidos de su cornpdn lamia o intencide ¥ valor oieegsdo al

entrenamicnta,

Tambsign sefinla, qué ef entrenamisnio e el encuenim con e mismo, por ersle
la kmporianctn v b necsshdad de un enrenamientn individusl, pic o valor ¢ mioncidn
que 3¢ le glorgue depende de lus motivecines v secesidpdes de enida wim, o sen o
justificacidn. Lo mis imponnmte Je esm aoividod cotlduna e in jusificncifn, e docir,

¢l sentide que s le da ol enirenomiens, pues no e el ejercicio en sl o que imporia,

#ino ln mamers de spropinne de él parn gue lnalmente se conyens o olge nomns,

Por otrn pare, los refleoones de Yoshi Owda indican oo concepio de
“erirenmmesio, Purm él, entrennmicsan es fa foemn g tiere el acior de libererse de

fiA hdibinos cothdanos v de adquire plena conciencin corpaml y mental,

El trubajo de Oids en sus tollees os sumamente doaporsl, se trahogs andunmenee
el MNsteo mehante eerelesns de fierea Nenibilidal, eie., pom o mls significativi del
antrettarnicndi no son bas elercicios on =i o ke cualidades fisicm gise se poslon adguinic
gnn lo renbmeme imporionie es que por medio de ésie uno comprenda, asimile y
wiitigmila i panti del cucrpe s, e deotr, mhgiaoa usa coaendn corposl ¥ hihelo

g ciepn de 1ol Torma que obigue perfectamenie disnde eseh cadn pare de su cuerpo ¥

" Flarta, Fugenie. Akiv sullid sir S v Basarnies, Dl Eeéemsagla, Wiinckn, 1986 1. 78
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perciba coma um mosimienio o posturn e mbervaene o so esfodo de dnimd o ser

imierni, En sis palabs:

*Famchar sl cumpn reguicns entreramiomin, s& gis B0 o gl @ B "in
igar vongn on pann”. B3 s espocifion ¥ mu satil. EY oecepo ol gue i
eneus b drhe gutar veen. s cmerpi e net okl v i piede diosir gt om
s gilerd, La prepemii m & bagg jorn wn hay rospugeia, Mo et il o o ;

e qUITE, €5 un cuerps e .

Cion @l emrenambens exisng precissdn on 138 neciohes, ya gue s¢ e ina
gonciencin plenn del coerpo del scier u ehjete par la aclacion. Ojda boce us
diferencas enbre ¢l cusrpo cotidionn y o cuerpo del potw cino objeln copor e

desarrallar s mimyor iloance, Mo e y reperciitisn al momenio de expresar, por o

fande cuando se entrena s debe tener presente que estd irmbajando ef cuerpe del actor,

EN entrenansignto mo ed [a continuacion de b vidn ootldiang st un process &
aprendiznie de la Iiheriad. Faie proceso consssie en aprender umn \écnica como en el
beatin Moh o Kabuki dosde cxisten ejercbeis v enfonacionss svocales especifiicos; que of
pprendie debe copiar exactamente del maessre. debe aprender el Sodime™  hpsas
domirarln parn despods despoinne de #l v ser libre en a ejexucion ¥ accionar

nafumalments con limpiera ¥ precizidn,

=1 eritiesamicni otiico del dotsr s s dliliza dircciaiceic on 6| et

s, smmple ¥ llanemense, pane dié i phisccss pos spechder § aciiad o

7 il Yiahi [ arnie dalinbde. Trsdimrin de Gerpina Tabom, Fdcamas ¢l kilipm. Mivien, 115
{ o |



libgrmd, [l ator = eweem o el fin de shgedr osa donios e s

ahanilrma para o prosoar de o mesin creaiiva !

[ bn e imamera pars Peler Brook e o entreianiento b mporianie i son
hos gjercicies Meicos en ok ginn o sensibadidod que se obticne ol prcticarlos. Brook haoe
unn reflexion sohre las nifios goe perlenecen @ una culiurn oriental en donde por
cosiumdre o imdicidn kacen msn de =i cuspo ¥ son menos. sedeniaring gue [os nifios
cecidentales gue s mentan fronte al elevisor @ fugar video fueges ¥ con el peso del
tiempo sus articulociones se endurecen, s columng se vuelve rgids s cuerpo e
deforma y se aofia, csid dormido o moero. Y nesotred conse actores pecidentiles
fenemmm que recuperar sa sensibilidod medianie ef entrenamiesin. Lo sensibilidad o
eutndo gque el neor debe poseer es equivalenie al sandi gue mantiens us pnimal siando
et al asecho de oo,

T mov it de oe prmalee en hermosn pues s DEoe cEene G
femsinnes. Fem Grmpason extin rebijados el indo. Fsgan Shes pars s
e cushjisr mimerss, ¥ =m pam e o sl whie ma pess Lis
umimgbon mwnticren: ol mmms lempa e entides fstos 1] coopo o
Bihernbs v enow jusin cqguifibrin v b meny o6 enfocals v sk, Tn
pomccictetd, s animales peaken smomnan spilinenic paadeon sl
Huichn il direcidn; picdes ermpleer s gt v s ma de una fim
mrcukd. B dehena oy o cmult fdenmisl de o owier sl ol

=jd

El sstrenuimienio coma party i la vida ded petor, no snporia sio¢l sctos o ponlo,

Naen, alio, chics, grande, bomi, foo o am wodos los sdpetves calificatve gjise se

U Chika, Wionhi Liia gretor an o v, Tribuigeiim de Teoadolti Dihregim, Fafigimes of Milagm, Mixien
M.
 Ihiderm p, el



puidan pdjsdican 5 una person, deben exsnir iodo tpo de aceores pers com B labaladnd

Je lener um cuerpee sensshle.

Flpalmwnie, & enbrenamienio consi=ie en uia s de gercicios fisions ¥ vocales
que por medio de In repeficiin se Tega ol dominio, legrands mna téonica gue
mormdijicamerie e el cuerpo ¥ I vez Es ump actividad cotidiana e individunl en
donde cads quien le brinda e valor y jusificaciin de por qué, pars qué ¥ comea. Por
cansecucncia se adquicre procision, limpiem, grandera v seribilidad en el cinerpo, ¢!
estatn ideal del cuerpo ded pctor, Analogin que hae Dok con wn imsramenio nisicsl
desafinads y el compo del ador desenirenodo, deseribe s nfributas que brnda el

entremmmisnin al acior,

A e 50 CHECRE ©3 Cooel WD e min mmniesl s e, dende
I copd e vesmenncia estd lena de ma alparebie omlis 3 desagndebie de
s mitiles que mplden eeoacher | mndmios mefedin Camde el
insmumenin e acion, e oo, s aflns mallie gercelis, b imi o §
oesiEhiey perRicioas desipurceo. 1 eonecs ol popanids pan aleise §
las pessdbol sl |Fiomadlos el vmedn ™'

”Hhu-k.l'“.hmdﬁ!..ﬁﬂril Al Fepana. lanockom. & Filicin, 1599, 1§



CONCLUSHONES

o El plan de cavidios de li carrem de Literntra Drandticn y Teatro no brinds al
alpmnoade  on evrenaomiensn ndecundo parn méds wede alronaar el tbago
profesionnl  meénioa ¥ opor ewo o impals confiesidad al  procesn de
emrengmienio de ln vee, En el primer afio se imparien los motering de Expresidin
verbal | ¥ I, en o segurde afio sa suspenden, soretoman en gl lemem con
Inferpreincian de Tewtos |y 115 v en el ditimag afo tievamense s suspende s

imparticin,

s Enel Colegio de Libersiora Dramibisen v Tealma ¢l primer eirenamicnie gue ¢l
abamnis rescibe o3 en las mignaturas de Expresidn verbal 1y 11, donde b ienica
ulilienda odoegn Ins bascs de oma sctivided que equiere, de aceendn @ los
necexiclndes de cada individisn, de trabalo en equbpe i iombldn persomslimido,

o  Come comeciencan de ln apreciociin aniercr, s gue e mi prso pof el Coleglo
en i calidad de alumns primem y decerie despuss, recurri o curses ¥ iallerss
fur conibinat i onbemambemin § o adguind mayies hermamienian pars

desarnollur em mggores condicines mi sctividind prolessonal ¥y docemie.
# FEl enimenomiento (ivico vocal  debe ser constarde durnnte e procesi de

formacidn ¥ posteriormente, a efectos de que coninbuya a consolidar ef
desarmolky diel trabaji crender del netor,

sl
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FACULTAD DE FILOSOFIA Y LETRAS
COLEGH) DE LITERATURA DRAMATICA Y TEATH

CURS0 Evpreskia Vorbal 1 v -2

PROFESOR: Fidel Sonroy Bantisia
PROFESORA ADIUNTA: Ma. Flisa Moss Zadigs

La presenks cédella ilerme como fim recopilar dooos hasicns pam 1o sdecuncidm <l
projiaima de Expresida Vierbal o lns corscieristicas pasticilares del gripo; e i
indnpeniable gueé coniesies oon veratidad ¥ concregun

FERFIL
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Visias:

5i has participade en algon tmbajo teatral, indico en cil, et especialidad desarrodlnsae
y en didinde w2 realied 2] montaje:

Tl de In obm: Fapecialiad: Espacio Escdnicm

ESTE NO ES N EXAMEN

DIAGNOSTICO
Diefine, de marern sucinan, ko sigubenies coneepios para el mongio de ln voe

ATOYTD

FROYECCION_

RESONANCIA

TIEMPO-RITMO

e BRI e g cursa’?

Firma del aluminn
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LM AA]
FACULTAD DE FILOSOFIA ¥ LETRAS
COLEGH DE LITERATURA DRAMATICA Y TEATHO

GLAA DE ESTUEKG Espresidn Verbal L1y -2
FROFESOR: L Fudel Monrry Baurissa
FROFESOEA ADMNTA: Ma. ERaa Mass Fiiiga

CHIETIVOS GEMERALES,

Al pdreminn del ourso, el 2l

VYN

I

Valomr la importancia del manci sdocumbo de 1s vor en el irmbapo del astor.
Aplicard en ] excenario lon principics tednoos v lan téonices de ln expresion verbal,
Superard probfemas particulares en gl nso de la vor

TEMATICA
El aparnin fonndor ¥ su lincionumisnin
Redinjae i
Respimiciin
[Dhecidm
R

Aplyd ¥ proveocim
Tremps: ritman
Cromtividnd vosal
WElF Y Hm TR
EVALUACION

La parie pracixa de ks seshones se valorand o bevds ide la observacitn por pame
del profesar ¥ su asisteme, asi come por ks comeniarios ¥ aribeas
furslaimentndus del grsss,

Dorante kos cumos, o ol Vegara sa fin, se podran splicar cuesionarios sobee kol

nepecios iehrona

£

d.

A,

NN

b

A b largo de caln semeosive, s prosentards ol grupe sjercicios Jetermangdos, qos
en forma imbegral contemplen la aplessiin de bos confemidos del cursa,
Rew it periddica de ln bithoora persoial.
HEQUERIMIENTOS
Riipa de brahajo cdmodn, prefersniemente maldlin o punts y mpatilis jooe

Centificado médico gue acredise baen ctiado de salud para desarmallor petnendsd

Fisicn inevsa

-

Llma Fopogralin tamafio minntil.

hi
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Mutm: Por tratarse de un cursg pedricos priciico, 1o ssisiencs e obligaions; 16 wlermcia

en b hora e -'I"'E""I" O UInGE RIMUeE ¥ TFes ERnS consesuliviE o en un periodo de

trein L b, cousan Dol en g maberd
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Awrvi 11

Faperiencin de mn alumna
Tania Yabel MMayrén Depellado

M, caents 200055 159

Sy potunlmene esudianie de Tearo en 1 Faculad de Frlosolin v beras de ln LIMAM
em el Calegio de Laerira Denbtea v Teatra, me encoeintm en ol séptimn semestre de

I curmors

Cursé ln moterin de Expreshin verbal | v 1] on primer sfio con el profesor Romaldo
Monreal. Mi emireramierso vocal aiin era pobie ¥ deehdl e I mejor apcida para
recibir 1 endrenamasmio svocnl mds svamendo em tomar el curio de Expreésatn Verhal | v

11 citim vy, ssle i b oo i perlesories Fhilst '-ll"'llh'@ Heaiat it bl liin Migss

Cummnaln empersd ¢l corso; motéd mis problemas: de apeya v respemcion gracias a
I wyercicios de emiskbn viocal a panir de una posicin en equilibrio precanio, hackendo
abdomimales o de cobera, Uno de los epercicios goe o mi mis me sirvid, fue en el que
temin g recargarme en 1o pared oomo s hubvicra una silla v omitic las consnanics 15 4
FT1. ora Toe ¢ de decsr un imbalenpios en posicion de Chae Moll con las plermas

pslmadas v elevadns del piso
Wi condicidn Misica mejord enormemenie durante el cursa, va gue nos ponian o

realivar gpercicion de dl impson al misw liempe que s enimia voz, ln mayoria de

waiwie gnm asicipdes con olemeniss Iy “II"IIEI-‘I“."I-, contiin rualisal o jsiveiiinEike y

i



sonslo e uma = A i .|.'-p|.|_'_'|r-\.-_' e ok &l &a W i O CEnghea, Lo #ig g

na, era mis fcil realizar €] sjercicio ¥n gue se daba de gna manera ma

i
(kS

mrpdmtcn. Trabacor con cswd aeosciaeseies leelan del ejercicio an immbans dindmacn &

el ez e imvolecrnbom directmenie 1 respiracidn, el apenon la provesssn §

g g slin

La proweecciom e necetamna en un ador v debe ser regolads por & 1

™€ 2Eepan

rive de cimam hasis un forme sl

wilE, Qe o @ dessde 1n

ol expucw on el gu se

aire libre, Lis ésercicns sinban dise oF il provecciod sbsciimds en caida

Jin para o
eRpmie. Mooere 1o e decar un ievie en 2l aula-teuirg Bosdodfio | !-Il_.ll fue en el
cipincio essulioncn de e universidml, Ambas notiviifades soin paree eReneanl em ml

R I R 8T al

i " Frbtices & ey ines en |8 o, son maenales gue acen 3 |& sciuncidr

yum Erabmed de cal=hid, minados don b exprissidn cospaoral ¥ amoliva La lorma de dec

s bl inldye on &l nvel o werdmd gue mlamies ¢ sctor, muchas vooos sl

I EOREAND & fry &2 aibEn IMEFPFESAr B Sajinos e PERTOLOC W (e A
maducen en lenes o nlleoene LOHEE N CUTTHE, in EFURN CIETUCRT e wida w

desarrllor estas copaciibsles, tambien dar una msticia kacsendo variaciorses en el foma,

Lo dicendiy g5 sufspemsable en un sotor, i soir @l gue ni se e entiesde, 85 un
actor al que roeose 1 presta mencitn, Trabalenpie @seiados pea cada problema ge
diccids, psi goms secueencins Je consonantes Cue ejerciann |l rewiscubos  facisle

taimbdn =& irabainn @ o largo deé odo & como loprando by e o an 1o dicows e fs




La respimcidn en pare fimdamsenial de ka relajactsm v & congentracion, i
respumesm sdecunda dard higar 0 un desemperio escénico digno, Epercichos como el
saluchoy al sl v s respiracein con los clementos (agua, alre ¥ Diepia) pvudan a mgjarar la
copacidnd pulmoner v & ligres unin respiracion proflnda § controlsdn cpae de levar a

un émnido de cosceniraciin v relajacion adeciindos pom salir 3 escenp

Findins eutios foman son pladicsdos v trubajpdos en o curso de Expresion Vierhal |
v I a oo de bos profisares Felel Mooy v Elig Mase. PersonbBmenie dicho g b
resulindi ser un porie aguss en mi demmollo como sdne v como o himono ¥ e
nge qiae enlremmarme no solo a retes [isicos sino anibidn emocionales en mi desenpeio

gectoral e oscena,
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