Vera MEREUTA-GRIGORIEV
ANTRENAREA APARATULUI FONORESPIRATOR
LENTRAINEMENT DE CAPPAREIL FONORESPIRATEUR

L'article contient I'information succinct sur le processus respirateur en général
et sur tous les trois types de respiration: thoracique (pectorale), abdominale
et diaphragmatique, appelée respiration artistique.

Dans cet article sont déscrit quelques exercices élémentaires de I'entrainement
de la respiration nasale et de I'articulation intrapharyngitale. Sont données
des recommandations selon I'automassage sonore (phonétique) — vibratoire
ayant pour but la préparation de l'appareil de la parole pour le discours.

Desi organele respiratorii (trahee, bronhii, plaméani) se considerd
organe interne, ele, de fapt sunt ,usa“ aeriand a organismului. Fara aer
omul piere, aerul fiind una din conditiile vietii. Compozitia sangelui,
miscarile, sentimentele, intelectul, starea omului, in general depind
de schimbul de gaze, adicd de respiratie, care asigura acest schimb de
gaze in organism. Respiratia std si la baza fonatiei, adica a vorbirii si a
cantirii. Schimbdrile din activitatea organismului provoaca si modificari
ale respiratiei. Iar emotiile puternice schimba si ritmul respiratiei, mo-
dificand tipul de respiratie. In arta teatrald, in studiul vorbirii scenice,
respiratiei i se acordd un rol important. Actorul trebuie sd stie cum sa
respire si cAnd sa respire, caci si un simplu oftat tradeaza starea emotio-
nald a omului. O excitatie bruscd poate provoca inchiderea spasmotica
a glotei si intreruperea respiratiei. Cand nimerim intr-un mediu toxic,

»inchidem usa® adicd glota in calea aerului nociv si cdutdm febril o
gurd de aer curat.

Cantaretii, interpretii la instrumente de suflat, sportivii si iogii
sunt calificati drept maestri ai respiratiei. Ei stiu sd foloseascé corect si
complet posibilitatile cutiei toracice, excursiunile ei respiratorii si dia-
fragma — muschiul inspirator principal. De respiratia corectd depinde
sanatatea, ba chiar si durata vietii omului. Cea mai recomandata, ca
fiind si cea mai sdnétoasa, este respiratia nazald. Ea lungeste drumul si
timpul de aflare a aerului in cdile respiratorii, incilzindu-l, umectandu-1
si curatindu-l de praf. Respiratia trebuie si fie ritmica si fara incetare.
In respiratia fireasci normala inspiratia este mai scurta decét expiratia.
Expiratia poate dura de doud sau mai multe ori decat inspiratia, iar in
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timpul cantérii poate fi de 30—50 de ori mai lungé. Cele mai energice si
mai rapide miscéri, vorbirea, cintecul, rasul, tusea, stranutul se produc
doar in timpul expiratiei.

Exista numeroase procedee de antrenare a respiratiei, de largire
a cutiei toracice.

Tinuta corecta, gimnastica respiratorie, inotul, precum si alte spor-
turi, dezvoltd la modul necesar musculatura ce participd la actul de
respiratie. Gimnastica respiratorie constituie si un procedeu puternic
de profilaxie a multor boli, in special a bolilor pulmonare, cardiovas-
culare mentiondm cd si faringita, laringita, traheita etc. tin, de obicei,
de supraricirea organelor respiratorii. Aerul improspateazi organismul,
ii restabileste energia, respiratia constituind astfel si baza energeticia
a vorbirii. Respiratia poate fi dirijata in mod constient, deci poate fi
educatd, dezvoltatd, perfectionat.

Vom remarca faptul ca exista citeva tipuri de respiratie la care
participd muschii inspiratori si expiratori, doar miscarile fiind diferite.
In general, tipul de respiratie depinde foarte mult de educatia fizica
din copilarie.

Desprindem trei tipuri de respiratie: toracica, abdominala si mixta,
adica costodiafragmatica. Izolat, aceste tipuri de respiratie, practic, nu
se intalnesc. In actul respiratiei, intr-o masurd mai mare sau mai mica,
se includ toate partile componente ale sistemului respirator. Tipurile
de respiratie se deosebesc dupa grupul de muschi respiratori dominanti.
In respiratia toracicd, pieptul se lirgeste in partea superioard si cea
medie. Inspiratia este destul de incordatd, diafragma aproape cd nu
participa, la inspiratie umerii se ridicéd; la expiratie, efortul ii revine
centurii scapulare si toracelui. Pasivitatea presei abdominale si a dia-
fragmei nu va asigura o expiratie lind §i prelunga. Iar supraincarcarea
cu aer cauzeazd oboseala vocii.

Respiratia abdominala se realizeaza in partea inferioara a toracelui.
In momentul inspiratiei diafragma isi modifica forma sa de cupol,
devenind, sub presiunea pliménilor umpluti cu aer, plata, apdsand
astfel viscerele si impingdnd abdomenul inainte; la expiratie, revine
la loc, recapatandu-si forma de cupola. Avantajul acestui tip de res-
piratie constd in rapiditate si usurintd. Insa, slaba participare a partii
medii si celei superioare a toracelui se risfringe negativ asupra calitatii
sunetului.

Separat, aceste doua tipuri de respiratie nu faciliteaza dezvoltarea
vocii vorbite.

224



La baza educarii vocii vorbite st respiratia mixta, costodiafrag-
matica, la a cdrei realizare participd activ intreaga musculatura respi-
ratorie, asigurandu-se functionarea concomitentd a muschilor toracici
si presei abdominale. Este tipul de respiratie cel mai adecvat. Astfel
respird persoanele fizic sandtoase, cu o tinutd bund, corecta. Respiratia
costodiafragmaticé este tipul de respiratie practicat si in profesiile ce
solicitd efort vocal: canto, recitare, artd dramaticd, artd oratorici etc.
Studiul respiratiei incepe cu educarea respiratiei nazale — corectd, sa-
ndtoasd, din punct de vedere fiziologic. Respiratia nazald se realizeaza
prin caile respiratorii superioare: nasul cu sinusurile nazale, faringele,
laringele, traheea.

Vom prezenta mai jos un grupaj de exercitii elementare si mo-
dul de executare a lor.

Pozitia corpului ortostatica.

— Orto — element de compunere care inseamnd ,,drept*, ,,corect”

— Static — care nu se misca, fix, lipsit de dinamism.

Exercitiul 1. Apasim cu un deget nara dreaptd, blocand astfel
accesul aerului si inspirdm doar pe nara stanga. Intr-o clipi de retentie,
adicd de retinere a suflului, mutim degetul pe cealalta nara si expiram
astfel pe nara dreapta. Apoi iarasi — pe nara dreaptd inspiram, mutdm
degetul si expiram pe nara stanga. Exercitiul se repeta de 4—6 ori.

Exercitiul 2. In timpul inspiratiei nazale, netezim usurel cu doud
degete nasul lateral masandu-l, de la nari spre rddécina. La expiratie, lovim
usor cu degetele aratdtoare aripile nasului. Exercitiul se repetd de 4 ori.

Exercitiul 3. Inspiratia se face ca in exercitiul 2. La expiratie
»insurubam® degetele aratitoare in aripile nasului. Exercitiul se repeta
de 4 ori.

Exercitiul 4. In timp ce inspirdm, executim o miscare scurti,
rapida, de parca am sterge cu un deget varful nasului, saltandu-1
usor. In expiratie, apasind nirile cu doud degete, intrerupem suflul
de cateva ori. Exercitiul se repetd de 4 ori.

Exercitiul 5. Inspiram si expiram pe nas de 10-12 ori, tinand
gura deschisd si blocind intrarea aerului pe gurd.

Exercitiul 6. Inspirand, largim narile, expirdm in mod natural.

MASAJUL SONOR VIBRATOR

Deoarece multe terminatii nervoase, care participd la procesul de
formare a sunetului, se afld in regiunea faciald (fruntea, nasul, pometii)
si in cavitatea bucald (limba, palatul dur, gingiile), iar alte terminatii
nervoase, legate de sistemul muscular al aparatului de vorbire, se afla
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destul de aproape de pielea fetei, gatului, toracelui, abdomenului, acestea
trebuie, cu ajutorul automasajului, incélzite, relaxate, pentru a evita cris-
périle musculare, ce influenteazd nefast fonatiunea. Masarea cavitdtilor
de rezonantd contribuie la formarea sunetului, la emiterea lui lina si
fireasci, canalizandu-1 in rezonatoare, ficAndu-1 sa curga liber, fird efort.
Masajul, utilizat in medicind din cele mai stravechi timpuri ca procedura
curativa, are capacitatea de a reactiva procesul circulatiei sangvine, de
a calma sistemul nervos, de a stimula si destinde muschii.

In arta vorbirii, aplicim automasajul pentru a pregiti si incalzi
aparatul fonorespirator, ca sd fie gata de fonatiune.

Exercitii de automasaj:
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Masdm usor, intdi cu o palmai, apoi cu cealaltd, gatul si pieptul
pand pe stern — de 4—6 ori.

Masam gatul lateral, ldsdnd usor capul ba pe o parte, ba pe
alta — de 4—6 ori.

Netezim usor ceafa, incepand de la crestetul capului, apoi peste
grumaz, punand parcd un punct apasat langa subsuoara, cu pal-
ma dreaptd spre dreapta, cu palma stinga — spre stainga — de
4—6 ori.

Cu varful degetelor, tapdm usor fruntea de la mijloc spre tample
pe deasupra sprancenelor; concomitent, la expiratie, maraind
prelung consoana M cu gura inchisd (cavitatea bucald i-a po-
zitia vocalei U: buzele lipite, maxilarul inferior — ldsat in jos,
limba — retrasd).

Lovind usor cu degetele, incepand de la nas, pometii obrajilor
inspre urechi, intindem prelung consoana N .

Cu buricele degetelor de la 0 méana lovim usor locul de sub
nas (buza superioara) si, expirand, intindem prelung consoana
V . Jetul de aer se indreapta spre incisivii superiori, ficind s
vibreze oasele craniului.

Tapam cu degetele barbia; concomitent, cat dureazd expiratia,
intindem prelung consoana Z . Sunetul rezoneaza in cap. Jetul
de aer se indreaptd spre incisivii inferiori.

Lovind cu buricele degetelor, de la ambele maini, toracele in
partea superioard, intindem consoana J . Vocea va vibra pre-
ponderent in piept.

Cu muchia palmelor ambelor maini, vom lovi lateral toracele,
intinzand concomitent consoana M in asociere cu vocala U (cu
gura inchisa).



— Aplecdm corpul inainte, formand un unghi drept, tinem capul
cu gatul intins i, intinzdnd lung consoana L , ne lovim cu
palmele peste coapse, deasupra genunchilor.

— Lovind cu dosul palmelor spatele, sub omoplati, vom maérai
prelung un M , apoi un R .

Toate exercitiile se repetd de 3—4 ori.

Ulterior, la consoane, putem adauga vocale:

mi-mi-mi-mi-mi- ..... mu-mu-mu-mu-....
Vi-Vi-vi-vi-vi-.....ee. zi-zi-zi-zi-zi.......
nu-nu-nu-nu-....... lu-lu-lu-lu-lu......

Automasajul influenteaza benefic intregul sistem fonorespirator,
incdlzindu-l, antrenandu-, relaxandu-l, proiectand sunetul in cutiile de
rezonantd. Dupa ce studentii au insusit modul de executare a masaju-
lui in clas3, se recomandd si-1 practice zilnic, de sine stétator. In anii
superiori de curs, se recomanda practicarea masajului sonor-vibrator
cu o ord inainte de repetitie sau de spectacol. Masajul calmeaza si
invioreaza, inlaturd crisparile, oboseala. Se executa calm, lin, intr-o
incipere bine aerisitd. In final, este bine s se ,,zici“ un text oarecare,
fie niste viersuri sau proverbe, dar nevorbit, ci doar marait, in gand,
sau abia articulat.

ANTRENAMENTUL INTRAFARINGIAN

La articularea sunetelor vorbirii, a vocalelor si consoanelor din care
se constituie cuvintele, nu participa doar limba si buzele, ci se include
activ si faringele, care, la rdndu-i, necesitd un antrenament special.

Prezentdm mai jos citeva exercitii de articulare intrafaringiana, al
caror scop este pregitirea faringelui pentru o rostire clara si sonora.

Pozitia ortostatica, cu picioarele un pic depértate

1. Rostim in glas, rar, lin, energic K — G — de 4 ori, apoi, dupa o
inspiratie nazala, vom articula, in gand, cu gura inchisd, sunetele
A — A — O — de 4 ori. Atentia este concentrata la largirea
faringelui (gétlejului).

2. Rostim cu voce tare de 4 ori K-G, apoi, articuland in gand, cu
gura inchisd, de 4 ori A — A — O, lisaim capul in jos, pAna
atingem pieptul cu barbia.

3. In timp ce rostim K-G, lisim capul pe spate, articuland A —
A — O, revenim in pozitia initiald.

4. Rostim de 4 ori K— G; in timp ce articulim de 4 ori A — A — O,
ldsam capul pe umdrul stang. Revenind, inspiram.

5. Repetdm exercitiul 4, dar aplecam capul peste celilalt umar.
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6. Netezind cu palmele de 4 ori gitul in timpul inspiratiei nazale,
la expiratie, articuldm in gand, rar A — A — 0, avand grijd sa
deschidem gétlejul cat mai larg. Buzele raman lipite, maxilarul
inferior se lasa in jos.

7. Inspirdm profund pe nas si ,,rostim’, in gand, intins, fiecare din
aceste vocale aparte, ca i cum ne-am ,,clati cu ele gatul, cavitatea
bucala si cea nazald. Repetdm procedeul de 4 ori. Apoi cu gura
inchisé (buzele lipite, maxilarul coborat), intindem consoana M
asociatd cu vocala U (ca un muget cu gura inchisa).

8. ,Rostind in gand, CA — CA — CO — CU (apoi si GA —
GA — GO — GU) lasim concomitent capul pe spate; urmeaza
inspiratia nazala si, revenind, lasdm capul in piept articuland
aceleasi asocieri. Pot fi ,,rostite si de doud ori la rand, intr-o
singurd expiratie, doar mai energic, ba cu capul pe spate, ba
cu barbia in piept. Exercitiul se repeta apoi si sonorizat. Toate
exercitiile se executd de 4—6 ori.

9. Rotind lent capul cind intr-un sens, cand in altul, vom rosti
asocierile GMI — ZMI — BMI — VMI, GNI — ZNI — BNI —
VNI. Vom proceda la fel cu vocalele: 4, A, O, U (ex. GMU —
ZMU — BMU — VMU).

10. Executam o inspiratie nazald, apoi prindem nasul cu doud de-
gete si, in timpul expiratiei, rostim rar o fraza care sa contind
mai multe consoane M-uri sau N-uri:

La-md, mamd, si pe mine

Si md fd frumos ca tine.

Sau:

Eu nicicand nu cant in gand,

dar am gand ca in curdnd

sd incep sd cant in gand.

Ludm o noud prizd de aer (pe nas, fireste), apoi astupdm nasul cu

degetele si recitim textul nesonorizat, ci doar articulat.

Urmeaza o noud inspiratie, apoi zicem textul liber, fird sd astu-

pam nasul.

Toate aceste exercitii, elementare, constituie o pregatire a aparatului

fonorespirator pentru fonatiune, adicd pentru vorbire.
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