Una alteracio de
la veu afecta la
qualitat de vida
duna persona,
especialment en
la comunicacio 1
les relacions
soclals. Promoure
la salut vocal 1
prevenir lesions
és basic.
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L'ESPAI

Fer us del microfon: millora
la sortida de la veu

Fer us d’auriculars: millora
la sensacié de compartir
I’espaii el temps

Escollir una cadira que
permeti tenir una bona
postura

Ajustar la pantalla de
manera Optima per evitar
estira el coll endavant o cap
a dalt

Fer descansos breus, d'uns 5
minuts cada hora

Posar un recipient amb
aigua per aixi augmentar la

humitat dins la sala

BONS HABITS

Fer cinc o deu minuts
d’estiraments abans de
comencar la jornada
Treballar 1a respiracié
conscient alguns cops al
llarg del dia

Fer dues respiracions
conscients abans d’iniciar la
classe, com a rutina

Recitar una poesia, llegir un
conte en veu alta, exagerant
I’entonacio i la melodia
Beure entre 8 1 10 tassons
d’aigua cada dia

Inhalar vapor d’aigua tébia
després de la jornada laboral
Evitar els caramels o
pindoles per a la gola

En acabar la feina fer 10
minuts de repos vocal total



