1. Ejercicios de calentamiento fisico

Después de un largo dia en el trabajo o en la escuela. con frecuencia los coristas llegan cansados al ensayo.
Algunos estan tensos y otros se sienten exhaustos.
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Use imagenes para describir los siguientes ejercicios de manera que los cantantes los entiendan apro-

piadamente. Las instrucciones deben ser concisas e ilustrativas.

Ejercicio 1  Usted estd recogiendo manzanas de un arbol y ubicandolas
en una cesta frente a usted. Algunas de las manzanas se
encuentran tan altas que solamiente las puede alecanzar en
puntapi¢ estirandose tanto como pueda.

O: Usted esta alzando ladrillos sobre una plataforma.
Usted estd colgando cortinas.

Ejercicio 2 Pdngase de pie sobre una pierna; leva
dibuje circulos en el aire: primero
después a la mzquierda.

Cambie de pierna y repita el gjercic

Ejercicio 3 Los cantanies, en
espalda.

1Pero no con demasi
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Ejercicio 7  Lentamente baje su cabeza a su hombro derecho y mantenga
brevemente esta posicion, Después muévalo en semicirculo sobre
el pecho hacia el hombro izquierdo, mantenga la posicion breve-
mente. Repitalo alrededor de diez veces.

Ejercicio 8 Usted esta de pie en el borde de una piseina en posicid
Sus rodillas deben estar rectas y los que guieran
con sus manos el suelo o los dedos de los pies

Ejercicio 9 Usted estd jugando al hula-hula
caderas. Ainbas manos deben
pasicion {ija.

Ejercicio 10 Pongase
levantel
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acudan los brazos,
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2. La postura correcta

No se canse de recordar a los cantantes que mantengan la buena postura. No se olvide que usted mismo
debe servir de buen ejemplo. La postura correcta, ya sea sentado o de pie es un prerrequisito basico para
un buen desempeifio vocal.

# Pongase de pie como si estuviese balanceando una cesta de frutas sobre su cabe
# Pongase de pie como si estuviese llevando un libro sobre cada hombro
4 Cada cantante debe ponerse de pie tan firme como un faro en una torment

lado a lado como si fuese el foco del faro.

Ejercicio:
Apoye su espalda y especialmente sus hombros contia una pared
toda su espalda. Comience con sus pies a unos 20 cmi de la par

Postura de pie correcta:

las no tensionadas,

r relajadas y flexibles.
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1. Pies excesivamente 2. Pies demasiado 3. Rodillas tension- 4. Peso del cuerpo
separados juntos adas sobre una sola pierna

12



Postura sentada correcta:

Sentarse derecho,
sin apoyar la espalda
al respaldo de la silla

Siéntese con [irmeza
sobre el trasero

No eruce las piernas

ni las brazos

Postura sentada incorrecta:

3. Piernas eruzadag



