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vera MeReuŢĂ-GRIGoRIev

AntrenAreA ApArAtului fonorespirAtor

l’entrAÎneMent de l’AppAreil fonorespirAteur

L’article contient l’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 l‘entraînement 
de la respiration nasale et de l’articulation intrapharyngitale. Sont données 
des recommandations selon l’automassage sonore (phonétique) — vibratoire 
ayant pour but la préparation de l’appareil de la parole pour le discours.

Deşi organele respiratorii (trahee, bronhii, plămâni) se consideră 
organe interne, ele, de fapt sunt „uşa“ aeriană a organismului. Fără aer 
omul piere, aerul fiind una din condiţiile vieţii. Compoziţia sângelui, 
mişcările, sentimentele, intelectul, starea omului, în general depind 
de schimbul de gaze, adică de respiraţie, care asigură acest schimb de 
gaze în organism. Respiraţia stă şi la baza fonaţiei, adică a vorbirii şi a 
cântării. Schimbările din activitatea organismului provoacă şi modificări 
ale respiraţiei. Iar emoţiile puternice schimbă şi ritmul respiraţiei, mo-
dificând tipul de respiraţie. În arta teatrală, în studiul vorbirii scenice, 
respiraţiei i se acordă un rol important. Actorul trebuie să ştie cum să 
respire şi când să respire, căci şi un simplu oftat trădează starea emoţio-
nală a omului. o excitaţie bruscă poate provoca închiderea spasmotică 
a glotei şi întreruperea respiraţiei. Când nimerim într-un mediu toxic, 

„închidem uşa“, adică glota în calea aerului nociv şi căutăm febril o 
gură de aer curat.

Cântăreţii, interpreţii la instrumente de suflat, sportivii şi iogii 
sunt calificaţi drept maeştri ai respiraţiei. Ei ştiu să folosească corect şi 
complet posibilităţile cutiei toracice, excursiunile ei respiratorii şi dia-
fragma — muşchiul inspirator principal. De respiraţia corectă depinde 
sănătatea, ba chiar şi durata vieţii omului. Cea mai recomandată, ca 
fiind şi cea mai sănătoasă, este respiraţia nazală. Ea lungeşte drumul şi 
timpul de aflare a aerului în căile respiratorii, încălzindu-l, umectându-l 
şi curăţindu-l de praf. Respiraţia trebuie să fie ritmică şi fără încetare. 
În respiraţia firească normală inspiraţia este mai scurtă decât expiraţia. 
Expiraţia poate dura de două sau mai multe ori decât inspiraţia, iar în 
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timpul cântării poate fi de 30—50 de ori mai lungă. Cele mai energice şi 
mai rapide mişcări, vorbirea, cântecul, râsul, tusea, strănutul se produc 
doar în timpul expiraţiei.

Există numeroase procedee de antrenare a respiraţiei, de lărgire 
a cutiei toracice.

Ţinuta corectă, gimnastica respiratorie, înotul, precum şi alte spor-
turi, dezvoltă la modul necesar musculatura ce participă la actul de 
respiraţie. Gimnastica respiratorie constituie şi un procedeu puternic 
de profilaxie a multor boli, în special a bolilor pulmonare, cardiovas-
culare menţionăm că şi faringita, laringita, traheita etc. ţin, de obicei, 
de suprarăcirea organelor respiratorii. Aerul împrospătează organismul, 
îi restabileşte energia, respiraţia constituind astfel şi baza energetică 
a vorbirii. Respiraţia poate fi dirijată în mod conştient, deci poate fi 
educată, dezvoltată, perfecţionată.

Vom remarca faptul că există câteva tipuri de respiraţie la care 
participă muşchii inspiratori şi expiratori, doar mişcările fiind diferite. 
În general, tipul de respiraţie depinde foarte mult de educaţia fizică 
din copilărie.

Desprindem trei tipuri de respiraţie: toracică, abdominală şi mixtă, 
adică costodiafragmatică. Izolat, aceste tipuri de respiraţie, practic, nu 
se întâlnesc. În actul respiraţiei, într-o măsură mai mare sau mai mică, 
se includ toate părţile componente ale sistemului respirator. Tipurile 
de respiraţie se deosebesc după grupul de muşchi respiratori dominanţi. 
În respiraţia toracică, pieptul se lărgeşte în partea superioară şi cea 
medie. Inspiraţia este destul de încordată, diafragma aproape că nu 
participă, la inspiraţie umerii se ridică; la expiraţie, efortul îi revine 
centurii scapulare şi toracelui. Pasivitatea presei abdominale şi a dia-
fragmei nu va asigura o expiraţie lină şi prelungă. Iar supraîncărcarea 
cu aer cauzează oboseala vocii.

Respiraţia abdominală se realizează în partea inferioară a toracelui. 
În momentul inspiraţiei diafragma îşi modifică forma sa de cupolă, 
devenind, sub presiunea plămânilor umpluţi cu aer, plată, apăsând 
astfel viscerele şi împingând abdomenul înainte; la expiraţie, revine 
la loc, recăpătându-şi forma de cupolă. Avantajul acestui tip de res-
piraţie constă în rapiditate şi uşurinţă. Însă, slaba participare a părţii 
medii şi celei superioare a toracelui se răsfrânge negativ asupra calităţii 
sunetului.

Separat, aceste două tipuri de respiraţie nu facilitează dezvoltarea 
vocii vorbite.
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La baza educării vocii vorbite stă respiraţia mixtă, costodiafrag-
matică, la a cărei realizare participă activ întreaga musculatură respi-
ratorie, asigurându-se funcţionarea concomitentă a muşchilor toracici 
şi presei abdominale. Este tipul de respiraţie cel mai adecvat. Astfel 
respiră persoanele fizic sănătoase, cu o ţinută bună, corectă. Respiraţia 
costodiafragmatică este tipul de respiraţie practicat şi în profesiile ce 
solicită efort vocal: canto, recitare, artă dramatică, artă oratorică etc. 
Studiul respiraţiei începe cu educarea respiraţiei nazale — corectă, să-
nătoasă, din punct de vedere fiziologic. Respiraţia nazală se realizează 
prin căile respiratorii superioare: nasul cu sinusurile nazale, faringele, 
laringele, traheea.

Vom prezenta mai jos un grupaj de exerciţii elementare şi mo-
dul de executare a lor.

Poziţia corpului ortostatică.
— orto — element de compunere care înseamnă „drept“, „corect“
— Static — care nu se mişcă, fix, lipsit de dinamism.
exerciţiul 1. Apăsăm cu un deget nara dreaptă, blocând astfel 

accesul aerului şi inspirăm doar pe nara stângă. Într-o clipă de retenţie, 
adică de reţinere a suflului, mutăm degetul pe cealaltă nară şi expirăm 
astfel pe nara dreaptă. Apoi iarăşi — pe nara dreaptă inspirăm, mutăm 
degetul şi expirăm pe nara stânga. Exerciţiul se repetă de 4—6 ori.

exerciţiul 2. În timpul inspiraţiei nazale, netezim uşurel cu două 
degete nasul lateral masându-l, de la nări spre rădăcină. La expiraţie, lovim 
uşor cu degetele arătătoare aripile nasului. Exerciţiul se repetă de 4 ori.

exerciţiul 3. Inspiraţia se face ca în exerciţiul 2. La expiraţie 
„înşurubăm“ degetele arătătoare în aripile nasului. Exerciţiul se repetă 
de 4 ori.

exerciţiul 4. În timp ce inspirăm, executăm o mişcare scurtă, 
rapidă, de parcă am şterge cu un deget vârful nasului, săltându-l 
uşor. În expiraţie, apăsând nările cu două degete, întrerupem suflul 
de câteva ori. Exerciţiul se repetă de 4 ori.

exerciţiul 5. Inspirăm şi expirăm pe nas de 10-12 ori, ţinând 
gura deschisă şi blocând intrarea aerului pe gură.

exerciţiul 6. Inspirând, lărgim nările, expirăm în mod natural.
MAsAJul sonor ViBrAtor
Deoarece multe terminaţii nervoase, care participă la procesul de 

formare a sunetului, se află în regiunea facială (fruntea, nasul, pomeţii) 
şi în cavitatea bucală (limba, palatul dur, gingiile), iar alte terminaţii 
nervoase, legate de sistemul muscular al aparatului de vorbire, se află 
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destul de aproape de pielea feţei, gâtului, toracelui, abdomenului, acestea 
trebuie, cu ajutorul automasajului, încălzite, relaxate, pentru a evita cris-
pările musculare, ce influenţează nefast fonaţiunea. Masarea cavităţilor 
de rezonanţă contribuie la formarea sunetului, la emiterea lui lină şi 
firească, canalizându-l în rezonatoare, făcându-l să curgă liber, fără efort. 
Masajul, utilizat în medicină din cele mai străvechi timpuri ca procedură 
curativă, are capacitatea de a reactiva procesul circulaţiei sangvine, de 
a calma sistemul nervos, de a stimula şi destinde muşchii.

În arta vorbirii, aplicăm automasajul pentru a pregăti şi încălzi 
aparatul fonorespirator, ca să fie gata de fonaţiune.

exerciţii de automasaj:
— Masăm uşor, întâi cu o palmă, apoi cu cealaltă, gâtul şi pieptul 

până pe stern — de 4—6 ori.
— Masăm gâtul lateral, lăsând uşor capul ba pe o parte, ba pe 

alta — de 4—6 ori.
— Netezim uşor ceafa, începând de la creştetul capului, apoi peste 

grumaz, punând parcă un punct apăsat lângă subsuoară, cu pal-
ma dreaptă spre dreapta, cu palma stânga — spre stânga — de 
4—6 ori.

— Cu vârful degetelor, tapăm uşor fruntea de la mijloc spre tâmple 
pe deasupra sprâncenelor; concomitent, la expiraţie, mârâind 
prelung consoana m cu gura închisă (cavitatea bucală i-a po-
ziţia vocalei u: buzele lipite, maxilarul inferior — lăsat în jos, 
limba — retrasă).

— Lovind uşor cu degetele, începând de la nas, pomeţii obrajilor 
înspre urechi, întindem prelung consoana n .

— Cu buricele degetelor de la o mână lovim uşor locul de sub 
nas (buza superioară) şi, expirând, întindem prelung consoana 
V . Jetul de aer se îndreaptă spre incisivii superiori, făcând să 
vibreze oasele craniului.

— Tapăm cu degetele bărbia; concomitent, cât durează expiraţia, 
întindem prelung consoana Z . Sunetul rezonează în cap. Jetul 
de aer se îndreaptă spre incisivii inferiori.

— Lovind cu buricele degetelor, de la ambele mâini, toracele în 
partea superioară, întindem consoana J . Vocea va vibra pre-
ponderent în piept.

— Cu muchia palmelor ambelor mâini, vom lovi lateral toracele, 
întinzând concomitent consoana m în asociere cu vocala u (cu 
gura închisă).
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— Aplecăm corpul înainte, formând un unghi drept, ţinem capul 
cu gâtul întins şi, întinzând lung consoana L , ne lovim cu 
palmele peste coapse, deasupra genunchilor.

— Lovind cu dosul palmelor spatele, sub omoplaţi, vom mârâi 
prelung un m , apoi un r .

Toate exerciţiile se repetă de 3—4 ori.
Ulterior, la consoane, putem adăuga vocale:
  mi-mi-mi-mi-mi- ….. mu-mu-mu-mu-….
  vi-vi-vi-vi-vi-……….. zi-zi-zi-zi-zi…….
  nu-nu-nu-nu-……. lu-lu-lu-lu-lu……
Automasajul influenţează benefic întregul sistem fonorespirator, 

încălzindu-l, antrenându-l, relaxându-l, proiectând sunetul în cutiile de 
rezonanţă. După ce studenţii au însuşit modul de executare a masaju-
lui în clasă, se recomandă să-l practice zilnic, de sine stătător. În anii 
superiori de curs, se recomandă practicarea masajului sonor-vibrator 
cu o oră înainte de repetiţie sau de spectacol. Masajul calmează şi 
înviorează, înlătură crispările, oboseala. Se execută calm, lin, într-o 
încăpere bine aerisită. În final, este bine să se „zică“ un text oarecare, 
fie nişte viersuri sau proverbe, dar nevorbit, ci doar mârâit, în gând, 
sau abia articulat.

AntrenAMentul intrAfAringiAn
La articularea sunetelor vorbirii, a vocalelor şi consoanelor din care 

se constituie cuvintele, nu participă doar limba şi buzele, ci se include 
activ şi faringele, care, la rându-i, necesită un antrenament special.

Prezentăm mai jos câteva exerciţii de articulare intrafaringiană, al 
căror scop este pregătirea faringelui pentru o rostire clară şi sonoră.

Poziţia ortostatică, cu picioarele un pic depărtate
1. Rostim în glas, rar, lin, energic k — g — de 4 ori, apoi, după o 

inspiraţie nazală, vom articula, în gând, cu gura închisă, sunetele 
A — ă — o — de 4 ori. Atenţia este concentrată la lărgirea 
faringelui (gâtlejului).

2. Rostim cu voce tare de 4 ori k-g, apoi, articulând în gând, cu 
gura închisă, de 4 ori A — ă — o, lăsăm capul în jos, până 
atingem pieptul cu bărbia.

3. În timp ce rostim k-g, lăsăm capul pe spate, articulând A — 
ă — o, revenim în poziţia iniţială.

4. Rostim de 4 ori k — g; în timp ce articulăm de 4 ori A — ă — o, 
lăsăm capul pe umărul stâng. Revenind, inspirăm.

5. Repetăm exerciţiul 4, dar aplecăm capul peste celălalt umăr.
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6. Netezind cu palmele de 4 ori gâtul în timpul inspiraţiei nazale, 
la expiraţie, articulăm în gând, rar A — ă — o, având grijă să 
deschidem gâtlejul cât mai larg. Buzele rămân lipite, maxilarul 
inferior se lasă în jos.

7. Inspirăm profund pe nas şi „rostim“, în gând, întins, fiecare din 
aceste vocale aparte, ca şi cum ne-am „clăti“ cu ele gâtul, cavitatea 
bucală şi cea nazală. Repetăm procedeul de 4 ori. Apoi cu gura 
închisă (buzele lipite, maxilarul coborât), întindem consoana m 
asociată cu vocala u (ca un muget cu gura închisă).

8. „Rostind“, în gând, ca — că — co — cu (apoi şi ga — 
gă — go — gu) lăsăm concomitent capul pe spate; urmează 
inspiraţia nazală şi, revenind, lăsăm capul în piept articulând 
aceleaşi asocieri. Pot fi „rostite“ şi de două ori la rând, într-o 
singură expiraţie, doar mai energic, ba cu capul pe spate, ba 
cu bărbia în piept. Exerciţiul se repetă apoi şi sonorizat. Toate 
exerciţiile se execută de 4—6 ori.

9. Rotind lent capul când într-un sens, când în altul, vom rosti 
asocierile gmi — Zmi — Bmi — Vmi, gni — Zni — Bni — 
Vni. Vom proceda la fel cu vocalele: ă, a, o, u (ex. gmu — 
Zmu — Bmu — Vmu).

10. Executăm o inspiraţie nazală, apoi prindem nasul cu două de-
gete şi, în timpul expiraţiei, rostim rar o frază care să conţină 
mai multe consoane m‑uri sau n-uri:

La-mă, mamă, şi pe mine
Şi mă fă frumos ca tine.
  Sau:
Eu nicicând nu cânt în gând,
dar am gând ca în curând
să încep să cânt în gând.
Luăm o nouă priză de aer (pe nas, fireşte), apoi astupăm nasul cu 

degetele şi recităm textul nesonorizat, ci doar articulat.
Urmează o nouă inspiraţie, apoi zicem textul liber, fără să astu-

păm nasul.
Toate aceste exerciţii, elementare, constituie o pregătire a aparatului 

fonorespirator pentru fonaţiune, adică pentru vorbire.
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