Resultados Evaluación Vocal Protocolo de la Voz Hablada Pevoh 
  Fonoaudióloga: Pamela Díaz G.
1. Parámetros de la Voz : 
      Parametros No Locutivos : 
I. Postura:   
II. Mantener postura adecuada , ejercicios de estiramiento y elongacion de hombros y brazos .  
III. Contorsión 
0. Elevación de  Hombros 
0. Desenso  de hombros 
0. Anteroversion de hombros 
0. Retroversion de hombros 

IV. Tono Muscular:  
V. Para relajar la musculatura , inicialmente debo tocar con las gemas de los dedos y  modo tipo pinza debe  realizarse en zona cervical y laríngea . 
1.Palpacion de cuello 
2.Palpacion de cara 
3.Palpacion de cabeza , hacia atrás por línea media , con las gemas de los dedos soltar la fascia cervical  hasta el cuello .
4. cabeza y cuello masaje modo pinza 
                 III. Control Motor Oral: 
  (Ejercicios de la expresión facial).
Comenzamos con masaje en la region del Musculo Orbicular , ( boca )  
Peeling facial :manos desde el musculo mentoniano hasta el trago ( oreja ) 
Manos de tijeras :movimiento de manos sobre el pomulo 
Cleopatra :movimiento de los dedos en tijeras desde la ceja contralateral , hasta el ojo . 
Frente : masaje sobre la frente , se divide en tres segmentos  se realiza el masaje comenzando con zona superior , media e inferior.








              V. Parámetros Vocales: 
                V.Respiración: 
Intruccion :  se recomienda realizarlos 4 veces en 5 tiempo de mantenimiento como minimo , mientras vaya avanzando en la practica vaya elevando las etapas de mantenimiento  . 
1. Ejercicios respiración 
2. Ejercicio de narinas ( derecha e izquierda )
3. Ejercicio de  respiracion en colocacion ( boca en apertura oral)
4. Ejercicio de respiracion del abejorro
5.  Respiracion pranica , respiracion de CHU 
6. Respiracion lenta y tranquila 
7. Respiracion profunda 
8.  Respiracion costodiafragmatica  ( manos concientizando el músculo de la respiración diafagma dosificando el aire en tiempos .  se recomienda más de 10 

La respiración debe ser tipo  costo diafragmático o medio y modo mixto . 
Conductas de Abuso  y Uso vocal :
Acidez, café, tos, ardor, bruxismo, stress , cigarrillo, gritar , esforzar voz , fatiga vocal, 
Programa de higiene de la voz 
1. Descanso: 
Se recomienda dormir min 7 horas , su sueño será más reparador.
Esto repara los tejidos y su cerebro tendrá una mejor funcionalidad. 
En casos de bruxismo trabajar la relajacion y meditacion diaria ,  ir de inmediato a maxilo facial para no deteriorar la estructura o ligamento temporomandibular  esto ademas  alterara la masticación correcta  . 
Abrir y cerrar despacio todos los dias , ejercite una o mas veces al dia .
Utilize planos de relajación acorde a su estructura osea .
Alimentación: 
Evitar alimentos irritantes y condimentados. 
Comer cada tres  horas. 
Tomar 3 litros de agua  potable , filtrada . 
Disminuir la ingesta de alimentos en  la noche hora maxima 21:00 horas 
Eliminar las grasas, carnes, azucares, carbohidratos y alimentos congelados.
Evitar el benzoespireno ,  ( provoca cáncer gástrico ) , alimentos quemados , carbonizado. carnes , pan muy quemado.
 

Ejercicios que restauran la Funcion vocal :
a. Ejercicios de calenamiento vocal 
b. Ejercicios de vibracion labial 
c. Ejercicios de chasquido lingual 
d. Ejercicios de fonacion en tubos 
1.Ejercicios Humming , metodo masticatorio , relaja y elonga las cuerdas vocales . 
2.Humming exagerado 
3.Bostezo suspiro
4.Ejercicios de vocalizaciones , escala musical . 
5.Ejercicios de Glissando , voz de sirena , pasar de regristro grave a agudo o a la inversa ). 

Oratoria ;
Comenzar con los ejercicios del item anterior , ejercicios que restauran la funcion vocal .

1. Recomendaciones para el alumno :

Los efectos del ejercicio en el organismo disminuyen la ansiedad  e irritabilidad provocada por el excesivo estrés  y  poco descanso 
realizar actividad fisica , mejorara su calidad de vida . 

Para eliminar habitos nocivos , es primera instancia es detectarlos , mientras mas joven mejor y bajar la frecuencia hasta llegar a no necesitarlos nunca más . 

El estudiante en muchos casos mantiene habitos nocivos y conductas de mal uso y 
abuso vocal y  en muchos caos por desconocimiento , no sigue una pauta de higene de la voz necesaria para la prevencion vocal para evitar patologias vocales futuras . 

Se sugiere al alumno  mantener  la voluntad, disciplina y constancia siempre para que usted sea el ejemplo a seguir  , realice los ejercicios de manera diaria y continua .

Si tiene  mas de tres conducta de uso y mal uso vocal debe ingresar al programa de higene de la voz , para eliminar esas conductas , la unica manera de sanar es trabajar desde la raiz de los problemas , falla la estructura , falla la funcionalidad . 

La tensión  cervical y  de  hombros es muy común es personas con tensión,  debe realizar una rutina de ejercicio diaria,  activando  la postura a través de la práctica del yoga para el mejoramiento de la postura.  Clase de Asanas (PowerPoint  de meditación).
Se recomiendan  ejercicios de (elongación de cabeza, cuello y hombros)  además de ejercicios de masoterapia y relajación.

Realizar respiraciones pránicas relajando la musculatura cervical.
Esto además le ayudara a  tener claridad mental y  a mejorar la calidad de los pensamientos. 
Incluir en su rutina ejercicios de  pranayama o respiración pranicas , ayudara a oxigenar sus tejidos y lo ayudara a relajar .
Recite el mantra  , lo ayudara a calmar la mente . 

Hare krishna 
Hare krishna
Krishna krishna
Hare Hare 
Hare rama 
Hare rama 
Rama Rama 
Hare Hare 

Y como  ultimo realizar los ejercicios que restauran la funcion vocal a diario  si es posible frente a un espejo , verifique su postura diaria complementando todo eso tendra una mejor comunicación oral , mejorando su oratoria .
1.Ejercicios de lectura , en voz alta , mirandose al espejo
2. Estudiar siempre el contenido y las palabras dificiles pronunciarlas en voz alta 
3.cantar canciones y cambiando la entonacion ayudara a trabajar la velocidad del enunciado y la articulacion.
4.realize los ejercicios motores de la expresion facial , esto lo ayudara a potenciar su modulacion  y  fluidez .
Si habla muy fuerte , lea textos con voz cuchilleada bajando  el tono , sera un proceso gradual y para eso necesita darse cuenta .

Derivaciones: 
Se recomienda seguir un Programa de la voz a diario , ayudara a mejorar su oratoria , siendo instrumento fundamental en los estudiantes de Derecho de la Universidad de Chile .


 “ Vida simple , pensamiento elevado . “ 
                                                                                            
Salud  & Educación Vocal 
        Pamela diaz Gallegos 
            Fonoaudiologa 

