Aprenda a reconhecer os pri-
meiros sinais de fadiga voc
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O que é a voz?

A voz humana é o som que resulta de uma agao
fisiologica, identificando a pessoa quanto a sua ida-
de, sexo, raga, tamanho fisico, caracteristicas de
personalidade e estado emocional.

Como € produzida a voz?

A voz é produzida na laringe, onde se encontram as
pregas vocais, que no ato da fala se aproximam sua-
vemente e realizam um movimento de vibragao,
gragas a passagem do ar que vem dos pulmoes du-
rante o ato de expiragao, sendo produzido o som.

Orientacoes!

O que nao deve fazer!

Orientacoes!

Nao falar mal sentado ou
mal posicionado

Nao inspirar pela boca

O que deve fazer!

N3io falar muito al-
tolgritar

N3io falar em locais com
muito barulho

Nao ingerir bebidas mui-
to quentes e muito frias

Nao ingerir muito café

Beber cerca de 1.5 | de
agua por dia

Aproximar-se das pesso
as para ser ouvido sem
ter que gritar

Nio comer comidas mui-
to condimentadas nem
com muita gordura

Nao comer antes de dormir
(até 2h antes)

Evitar falar durante muito
tempo seguido

Fazer pausas para des-
cansar a sua voz

Nao ingerir bebidas alco-
dlicas e bebidas com gas

Nao falar de longe para
alguém

Se é fumador tentar re-
duzir o namero de cigar-
ros

Evite falar em ambientes
com muito barulho

N3io tossir com esforco
ou pigarrear

Naio ingerir pastilhas (p.ex.
de mentol)

Bocejar para relaxar a
garganta

Beber sumos e comer
frutas citricas (caso nao
tenha azia)

Nao ingerir medicamen-
tos caseiros

Nao cantar alto

Inspiragdo Fonacdo

Nao frequentar locais
com fumo e/ou ar condici-
onado

Nao imitar sons ou vozes

Aprender a realizar uma
boa postura

Tentar engolir “em se-
co”, beber agua ou tos-
sir, quando sentir algo
na garganta

Nao usar roupa apertada
no pescoco ou na barriga

Nao fumar

Relaxar (fazer yoga, pas-
sear, ouvir musica calma)

Quando acordar espre-
guicar e fazer alonga-
mentos para relaxar




