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USO DE LA VOZ DURANTE LAS CLASES:
TECNICAS DE HIGIENE VOCAL

En SENATI, como parte de nuestro compromiso con la salud ocupacional, es esencial adoptar
practicas de conservacion de la voz para nuestros colaboradores e instructores. Este boletin
proporciona técnicas basadas en recomendaciones de medicina ocupacional para preservar la
salud vocal.

Hidratacion: Beber Ambiente Saludable:
agua suficiente Mantener un ambiente
para mantener las ﬂ con humedad adecuaday

cuerdas vocales \
hidratadas.

libre de contaminantes.

Calentamiento
Vocal: Realiza ([{:
ejercicios de
calentamiento
vocal.

Evita Esfuerzos:

Usa micréfonos en «
ambientes

ruidosos para

evitar forzar la voz.

Respiracion diafragmatica:
Descansos Vocales: [ Concéntrese en respirar
Incorporar pausas profundamente con el

en las sesiones para diafragma.
dar descanso a la ¢ ?

VOZ.
Vocalizacioén de las
vocales: Sostény canta
cadavocal (A, E, I,0,U)
en diferentes tonosy
duraciones.

Adoptar estas practicas no solo mejoraréa la salud vocal, sino que también
optimizaréa el rendimiento vocal, asegurando que la comunicacion sea clara'y
efectiva en todo momento.
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