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PROFONDEMENT!

https://montereybayholistic.wordpress.com/20 | 3/02/ | 8/relax-its-a-healthy-choice/

par Sandy Ingram (apprentie en respiration)


https://montereybayholistic.wordpress.com/2013/02/18/relax-its-a-healthy-choice

| A QUESTION DU JOUR

Comment un bebe peut nous epuiser,; sans s’epuiser?

http://p4.storage.canalblog.com/40/65/943414/87771541 p.ijpg
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COMPIERNC LIS PAR RESEIRER

Gentillement



T A PIES INERES STMFALFIOUES
EILIES INERED .

Nerf sympatique: nerf aux taquets, actif, respiration rapide.

Le nerf vagal (ou pneumogastrique ou parasympathique)
controle la motricite de I'appareil digestif, et aussi induit un
ralentissement du rythme cardiaque.



COHERENCE CARDIAQUE

Exercice de cohéerence cardique.

Les adultes ont une frequence respiratoire habituelle (inspiration,
expiration) de |12 a 20 cycles par minute.

L objectif est de reduire la frequence a 6 cycles par minute.

Conseil: faites-le durant 5 minutes, 3 fois par jour.


https://www.youtube.com/watch?v=077ABrAR8DE&t=254s

PMIELIX RESPIRER
ECIUR PHELIX AR PR



CARACTERISATION DE LAVOIX

Timbre: spécifique a chaque personne.
Bien placer sa voix, la timbrer.
Intonation: hauteur du son.
Varier ses intonations.
Débit:
Prévoir un moment de silence!
Respirer et laisser le public respirer aussi.
Intensité ou amplitude: niveau sonore.
Adapter en fonction du public, la taille de la salle.

Faire des exercices pour améliorer la portée de sa voix (au théatre).



ENTANT QUENSEIGNANTS,
CA NOUS CONCERNE

Une voix bien posee reflete de la force et de confiance.
Une voix bien chauffee, bien reposee, ne va pas se “casser”.
Parler plus fort et plus lentement.

Parler avec le debit d’air inspiré: le discours suit la respiration.
Appliquer la respiration abdominale pour bien poser sa voix et ameliorer sa portee.
Bien chauffer sa voix (a, e, i, 0, u...) pour ne pas fatiguer ses cordes vocales, son larynx.
Travailler sa diction, son articulation (“Trois tortues trottaient sur un trottoir tres etroit”).

|dentifier les frequence(s) auxquelles on est a I'aise (Mm...).



RESPIRATION VENTRALE

Inspiration Expiration
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RESPIRATION ABDOMINALE EN
POSHHION AL ECONGER

Expirez doucement en contractant

gles abdos vers l'intérieur ﬁ

ReussirMaigrir.com

http://www. | 0-min-pour-etre-heureux.com/wp-content/uploads/20 | 6/06/respiration-abdominale.jpg



http://www.10-min-pour-etre-heureux.com/wp-content/uploads/2016/06/respiration-abdominale.jpg

ESSATONS AUTREMEN |



https://www.youtube.com/watch?v=HKm0yh2ITb4

MIECXC RESEIRER POURINMIECHSCHIANTEER



QUE NOUS DIT PAVAROIT T1?

Sur le role du diaphragmatique dans le chant.



https://www.youtube.com/watch?v=DYrnunDW0Jg

COMPMEN T LEESONEMAINESTS RROEIEE

On chante par tout notre corps, et tout passe par notre téte.



ILNY A PAS UN ORGANE
SPECIFIQUEMENT DEDIE A LA PHONATION

Le larynx: fonction respiratoire, deglutition, phonation.

Les cordes vocales sont situées dans le larynx fonctionnent comme vibrateurs;

Quand on respire, 'air passe a travers nos cordes vocales et les fait vibrer.
Le diaphragme (muscle des poumons) commande l'inspiration.

La vibration est amplifiée et résonne a travers les résonateurs tels la cage thoracique, le
bouche, et les fosses nasales.

Le nerf vagal nourrit le larynx.

Comment le son humain est produit



https://www.youtube.com/watch?v=seExRSquGBQ&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=SHKpKeBeQ2c

| ES DIFFERENTS MODES DE
FONCTIONNEMENTS DU LARYNX

Les medecins parlent de registre epais inferieur et registre epais
superieur et de registre mince.

En chant, on distingue: la voix craquee, la voix de poitrine, la voix
de tete, et la voix de sifflet.



CARACTERISATION DE LAVOIX DANS LE CHANT



LA ESSL T URE

Représente I'échelle de
notes émises de maniere
homogene (méme volume,
timbre) et sans difficulte.

Peut étre élargie par des
exercices reguliers de
techniques vocales
(souplesse, controle,
respiration).

Les harmoniques et pourquoi
nous avons des timbres

differents!?

The Six Species of Human Singing Voice,
and their Registers
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https://www.schillerinstitute.org/music/rev_chart.html



https://www.youtube.com/watch?v=jc8xcRgO92I
https://www.youtube.com/watch?v=jc8xcRgO92I
https://www.youtube.com/watch?v=jc8xcRgO92I
https://www.schillerinstitute.org/music/rev_chart.html

AR IO

Amplitude: niveau sonore.

La respiration “ventrale” donne plus
de volume et de “corps” a vos sons.




ASTUCES POUR LE CHANT ET
POUR SE DETENDRE

Detendre la gorge, ne pas utiliser les épaules.

Commencer en zone de confort (de tessiture) delicatement.

Faire des petits movements circulaires dans la zone charniere sans bouger
ses epaules, pour libérer sa voix et relacher les tensions du corps.

Personnellement, ¢ca me facilite ’émission du son (“le son prendra
plus de place dans le resonateur™).


https://www.youtube.com/watch?v=ZBMaLa07sgs

GENEREZ-VOUS OU SUBISSEZ-
VOUS DES RONFLEMENTS?

ET 1L RAUT TOWouRS
QUE CE SOIT (el Qui

Une etude scientifique a
demontre que I'exercice du chant
contribue a reduire le ronflement.

Selon une logopediste que je
connais: “Une famille heureuse est
une famille qui chante”!


http://www.mon-simulateurdaube.com/images/b_995443_image1.jpg

