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https://www.youtube.com/watch?v=J3TwTb-T044
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1. Reduce la tensión muscular y relaja el cuerpo.  

2. Ayuda a mejorar la coordinación de movimientos.  

3. Aumenta la movilidad.  

4. Contribuye a prevenir lesiones musculares.  

5. Ayuda a mantener el grado de flexibilidad del músculo.  

6. Desarrolla conciencia corporal.  

7. Favorece el control de la mente sobre el cuerpo.  

8. Produce bienestar. 
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Se denomina plantas medicinales a aquellas plantas cuyas 

partes o extractos se utilizan como drogas o medicamentos 

para el tratamiento de alguna afección o enfermedad que 

padece un individuo o animal. También se define como 

aquella que contiene en uno o más de sus órganos, sustancias 

o compuestos químicos que al entrar en contacto con el 

organismo humano son capaces de actuar sobre 

determinados procesos morbosos produciendo un efecto 

terapéutico, o bien servir como materia prima en la 

producción de medicamentos. 



1. Conseguir una mayor capacidad dilatadora de la caja 
torácica con el consiguiente aumento de volumen 
respiratorio.  

 

2. Fatigar menos los músculos inspiratorios y espiratorios. 

 

3. Automasaje. 

 

4. Incrementar la sensación de bienestar. 
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De 10 a 15 

veces por 

minuto 

Inspiración 

Pausa 
inspiratoria 

Espiración 

Pausa 
espiratoria 

De 600 a 

900 veces 

por hora 

Más de 

6.500.000 

al año 
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Por parejas: 

Vamos a aprender el trabalenguas que nos van a 

decir y a enseñar el nuestro… 
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2  2  2  2 

3  2  3  2  

4  2  4  2 

6  2  6  2 

8  2  8  2 

10  2  10  2 

pfffff 
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Higiene, tabaco, 

alcohol, alergias, 

cambios hormonales, 

forzar la voz, respirar 

por la boca, tos, 

alimentación,  

Postura, 

GENÉTICA 

Ocio, clima, 

PROFESIÓN, ambiente, 

ruido, familia, amigos, 

AC, polución, cambios 

bruscos de temperatura 

Postura y control 

postural, 

relajación, bien/mal 

estar personal, 

cansancio físico/mental, 

emoción, estrés, 

respiración, nervios 
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Fuera del catarro, un factor importante 

relacionado con la producción de 

mucosidad es la dieta. Ante cualquier 

enfermedad respiratoria que conlleve una 

producción excesiva de mucosidad, sería 

conveniente limitar los alimentos que la 

provocan: productos lácteos, huevos, 

cereales ricos en gluten, azúcar, patatas y 

otros tubérculos.  
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1. Pelo mojado, resfriado seguro 

2. La gripe hay que sudarla 

3. Un vaso de leche caliente con miel o coñac 

4. Las vacunas previenen los catarros 

5. Con la gripe hay que tomar antibióticos 

6. Tomar vitamina C 

7. El caldito de pollo 
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1. Dolor orbicular localizado 

 

2. Dolor en la mandíbula 

 

3. Hipersensibilidad (ruido y luz) 

 

4. De “otro tipo”… TRIGÉMINO 
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1. Falta de riego en las 
extremidades inferiores 
(cansancio de piernas, 
retención de líquidos…) 

 

2. Problemas digestivos 

 

3. Dolores de espalda 

 

4. Músculo “emocional” 
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0. ¿Me ven? 

1. ¿Es necesario hablar?  

2. ¿Es necesario hablar más alto? 

3. ¿Tengo una postura adecuada?  

4. ¿Sé qué tono debo emplear? 

5. ¿Es necesario levantar la voz más?     ¡¡¡RELAX!!! 

 gestos 

 silencio 

 nombres, órdenes… 

 pensar y colocarse 

 grave o agudo 
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Cuida el entorno. 

Evitar usar la voz si estamos enfermos o cansados. 

Cuidado con hablar de forma prolongada o en espacios abiertos. 

Evitar el carraspeo. 

No hablar sin aire. 

Vigilar las tensiones al hablar (tórax, cuello, hombros…). 

Evitar reírse de forma exagerada. 

No contener el estornudo. 

Vigilar los signos de tensión vocal. 

Recordar y aplicar lo aprendido. 
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IMPOSTAR LA VOZ (respiración, volumen, resonancia…) 

CONOCER TU VOZ (grabaciones, ejercicios…) 

PREPARAR EL DISCURSO (pausas, resaltar, silencios, entonación…) 

FAVORECER LA COMPRENSIÓN DEL DISCURSO (evitaremos repeticiones) 

CAPTAR LA ATENCIÓN 

USAR EL LENGUAJE GESTUAL COMO APOYO O SUSTITUCIÓN 

FAMILIARIZARSE CON EL ENTORNO 

EJERCICIOS (aún quieres más??!!!) 

RELAJARSE 

DESCANSAR LA VOZ 
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• “Atlas de anatomía humana”. Netter, F. Ed. Elsevier – Masson, 2011 

 

• “Tratado de Osteopatía integral” (Vol. 1 a 4). Medina Ortega, P. Ed. GAIA, 1997 

 

• “Materiales para cuidar mi voz”. Rdguez. Gcía, L.  y otra. Fundación MAPFRE, 2008 

 

• “The Management of Voice Disorders”. Morrison, M. D y otros. Ed. Springer US, 1994 

 

• Wikipedia 

 

• Youtube: “Singing in the MRI with Tyley Ross - Making the Voice Visible” 
https://www.youtube.com/watch?v=J3TwTb-T044 

 

• “Ambient”. Moby. Instict Records, 1993 
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calfayatem@educa.jcyl.es 
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