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Servei de Prevencié de Riscos Laborals
Exercicis de relaxacido muscular de la veu

Exercicis de relaxacié muscular

La realitzacié d’exercicis de relaxacié muscular contribueixen a la millora de I’activitat vocal

n
)
-
g
4{®)
c
8) EXERCICIS DE P;sml() Els exercicis s’han de realitzar de forma suau, a poc a poc, i sense exercir excessiva tensio.
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I'altre. alterna el brag.
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xercicis de relaxacid muscular de la veu

Servei de Prevencié de Riscos Laborals

Exercicis de relaxacié muscular

Procura realitzar els exercicis de relaxacié postural abans de I'activitat docent

Aixeca les Estira ela bragcos cap endavant,
espatlles durant creua els dits i fes forca cap

uns segons i Aixeca el bragos per endavant.

després relaxa la sobre del cap, creua

musculatura els dits i fes forga cap

deixant caure els amunt amb el dors de ‘
bracos de forma la ma mirant al terra.

relaxada. Després
torna a aixecar
les espatlles.
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La realitzacio d’exercicis de relaxacio
postural contribueix a la millora de 'activitat
docent a l'aula.

Procura realitzar aquests exercicis abans de
fer Us de la veu.

Creua les mans pel
darreradel cap i
encongeix I'esquena,
alternant la tensio
amb la relaxaci6.

Realitza 10 repeticions
de cada exercici.




