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1 PROPOSITO DESTE MATERIAL

O prop6sito deste livreto chamado: CADERNO DE EXERCICIOS DE 10CALIZES ENIRE AMIGOS (Série:1), objetiva trazer em
separado a parte de exercicios do livreto “vocacizes envire amigos (Série:1)”. NO primeiro, o leitor encontra uma gama de informacdes que
propde trazer exercicios, mas também trazer conhecimento em geral e conscientizar a quem deseja cantar bem ao fazer uso de
impostacéo de voz a necessidade de comprometimento com esta arte que é cantar.

Neste CADERNO DE EXERCICIOS, o usuéario sem dificuldade tera a cada dia uma secéo de exercicios selecionados que se
bem aplicados o fara alcancar o resultado tdo almejado que € cantar trazendo dominio da voz na hora de se expressar musicalmente;
e até no falar, pois estes exercicios capacita também aquele que utiliza a voz para palestrar, dar aulas onde o0 uso da voz € intenso.

Recomendo aos interessados em praticar os exercicios aqui propostos separar de dois a trés dias da semana para pratica; e
considerar todas as orienta¢des do livreto contidas no YOCALIZES ENTRE AMIGOS (Série:1), bem como eu, diria que é inadmissivel
gue aguele que busca aperfeicoar-se na arte de cantar caminhe, ou sente-se como antes de aprender a exercer a respiracao correta
para cantores. Um novo mundo se descortina. Como ja ouvi por ai: - E outro nivel. Brincadeiras a parte... esta arte como todas as
demais exige comprometimento.

O usuério deve praticar estes exercicios da seguinte forma: Exemplo: Seja sua escolha de trés dias, segunda, quarta e sexta;
ou terca, quinta e sabado; ou ainda duas vezes por semana, deve-se seguir a sequéncia de exercicios que estdo agrupados por
sec¢Oes; isto sem pular para outra se¢do. Entdo, logo vocé iniciou nos exercicios da se¢do 1, no proximo dia sera os exercicios
da sec¢do 2, assim por diante tornando-os circulares. Se por motivo de forgca maior ndo pode exercitar no segundo dia, ou terceiro
gue seja, ao dar continuidade faca-o, a partir da secdo que vier a seguir daquela que ja foi realizada, ok?

Os exercicios das paginas 6 e7, sao para aqueles que desconhecem o tipo de respiragcdo empregada aqui para o exercicio de
Canto. Quem ja conhece ou depois que vir a conhecer poderd iniciar da secado 1, em diante.

Espero que apliquem, desfrutem do resultado e desde ja todos, tém aqui a minha permissédo para divulgar entre amigos,
familiares. colegas e vizinhos este livreto gratuitamente.

Quem sentir de abencoar esta obra podera fazé-lo observando através de meu site as varias formas; seja divulgando minhas
obras em suas redes sociais, seja ofertando um valor monetario que vier no coracgao, e claro, também orando por mim e por minha
familia. Meu desejo é que ninguém que desejando cantar bem fique sem apoio para melhor empregar sua voz na adoracdo a Aquele
gue é digno de toda honra, glorias e louvores eternos, ameém. Deus nos abencoe!

A autora.
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2 MANTENDO OS OMBROS NO LUGAR DURANTE OS EXERCICIOS
2.1Vamos nos preparar para mais adiante respirar corretamente durante os exercicios de vocalizes? Faca apenas se precisar.

< E mais comum do que se imagina se experimentar dificuldades em realizar a abertura das costelas e devida “interiorizacdo” do Externo,
sem a elevacdo concomitante do tronco, ou seja, sem elevacao extrema da caixa toracica o que provoca tenséo laringea e compromete o bom
funcionamento da técnica de respiracdo a qual vamos utilizar adiante. Eu, indico que se faca primeiramente este exercicio abaixo que chamarei
de respiracéo “abdominal’. Compreendendo este exercicio e tendo alcangado o objetivo ndo precisa repetir, ok?

2.1.1 Exercicio do “Feijao”

Deite —se ao ché&o, conforme a (Fig.1), abaixo, coloque a mao sobre o abdémen (Fig.2), entre o umbigo e o esterno (Fig.3); respire
e sinta; observe a movimentacdo abdominal. Agora, coloque no lugar de sua méo um saco de 1 kg de feijao (Fig.4) em cima de seu
abddémen (dificulta o exercicio e fortalece o diafragma) feche os olhos, descanse seus bracos, e inspire pelo nariz elevando o saco
do grdo ao maximo, e expire lentamente com a boca entreaberta trazendo o saco do gréo totalmente para baixo (conte mentalmente

20x a cada subida). Cabeca Clavieulo—__ - /gm.,
* E:cepula.zn ) e
Térax ) & Y

Abdomen Omero

Fig.1 Fig.2
Cada exercicio proposto neste caderno tem a sua funcao
Fortalecer os musculos de suporte: diafragma, abdominais, assoalho pélvico;
Relaxar o aparelho fonador; Fig.3 Fig.4
Corrigir sua voz;
Ajustar sua postura;
Melhorar sua projecéo de voz;
Exercitar sua diccédo e aprender as no¢des de acentos tonicos;
Sincronizar sua voz com seus objetivos... / Portanto, considere fazer todas as se¢des seguindo as orientacdes.

Vista frontal
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Respiracio COStodiafragmaticoabdominal

Vamos praticar? [De preferéncia em pé, mas pode fazer sentado(a)]
Este exercicio é para quem ainda ndo consegue respirar este tipo de respiracdo, devendo antes fazer o exercicio 2.1.1, ok?

Imagine-se com os pés acima das nuvens ou num lugar semelhante...

2.1.2 Respiracdo Costodiafragméaticoabdominal

Em pé, peito aberto sem rigidez, espace as pernas na altura dos ombros; coloque suas maos bem abaixo das ultimas costelas de
forma que os dedos polegares e indicadores as apoiem; descanse as palpebras, inspire (nariz) e entdo, expire (boca) (libere) o gas
carbdnico de forma rispida e profunda; e s6 entéo, inspire suavemente (nariz) trazendo o oxigénio até a altura da clavicula. Cuidado!
Ombros ndo podem se elevar. A caixa toracica devera se alargar...

Solte expirando lentamente (Faga isto 3x).

R

% Respiracdo consciente e ajustada? Pronto! Vamos prosseguir; pode abrir seus olhos, porém, em alguns exercicios a seguir
busque manter 0 apoio as costelas isto ajuda o consciente do exercitando a registrar este novo posicionamento respiratorio.
a
EXERCICIOS PARA OS TiMIDOS \

2.1.3 O “CONE”. Este é meu exercicio especial para se vencer a timidez. 5-‘»

Coloque sua cabeca dentro de um objeto preferencialmente em forma de um cone imaginando que ao fundo deste ha uma
multiddo formada por pessoas que notoriamente ndo acredita que vocé possa cantar afinado; entdo, libere o som. GRITE!

alternadamente, A; E; I; O; U depois alternadamente u; 0; i; e; a. Este exercicio se fara necessario até que venca a timidez para
falar ou cantar em publico;

As secoes de exercicios a seguir estao vinculadas a estas preparacoes n%s 2.1.1; 2.1.2 e 2.1.3.
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3 SECAO 1 - EXERCICIOS “MUSCULARES” 1

3.1 Comece liberando a tens&o aquecendo as musculaturas
[Saiba que bocejar ajuda a resfriar o cérebro, melhora a atencgéo e aquece a voz].

3.1.1 Boceje, despreguice, e faca caretas com gosto;

3.1.2 Deixe o corpo pender para frente envergando a cintura; tente tocar o chdo com as pontas dos dedos. N&o vale dobrar os
joelhos. Mantenha —os esticados;

3.1.3 Apoiando as costelas, inspire e expirando pausadamente; gire a cintura para direita; e depois fagca da mesma forma para a
esquerda, como se brincasse de bambolé (3x cada);

3.1.4 Inspire e expirando pausadamente; com a mao esquerda ao alto e atras da cabeca, segure - a com a mao direita, esticando-
a de forma que o cotovelo figue bem apontado para o teto. Troque de posicéo e repita a acdo (1x cada);

3.1.5 Inspire e segure; suspenda 0s ombros até as pontas das orelhas, e contenha-os. Solte —os de subito (3x cada);

3.1.6 Inspire e expire pausadamente; sacudindo o pé esquerdo, e depois proceda igual com o pé direito;

3.1.7 Inspire e segure; lance o corpo ao alto apoiando — 0 nas pontas dos pés, ao mesmo passo que bracos e méos espalmadas
seguem ao alto enquanto expira batendo palma de subito (1x cada). Aproveita e dé um gloria a Deus bem animado.
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4 SECAO 1 - LINGUA! E A TUA VEZ.

Vamos trabalhar a fala? Dificuldades em pronuncias?

4.1 Com a ponta da lingua circule os dentes superiores e inferiores da boca de ponta a ponta empurrando as paredes das
bochechas para direita e depois para esquerda (3x cada);

4.2 Estique a ponta da lingua tentando tocar na ponta do seu queixo; depois recolha-a tartarugamente (3x);
(Este exercicio ajuda inclusive a tirar pigarro da garganta)

4.3 Inspire, pause e expire fazendo vibrar a lingua com as letras: tré; tra; tri; tru; tro; tra, tri; tré ;
Faca o mesmo com tré x; tré j; tré s; tré z (01 de cada vez);

Parabéns! Agora vamos cantar? Nunca esqueca de depois desaquecer a voz.
Cante a musica selecionada e comprove o resultado de seus esforcos.

Para um melhor resultado sugiro sempre ouvir a musica antes dos exercicios varias vezes; atentando para a letra, melodia e ritmo;
N&o cante ainda permitindo ser envolvido completamente, entregando mente, corpo e alma.

Até préximo dia... mantenha o circulo

CADERNO DE EXERCICIOS DE Y0CALIZES ENTRE AMIGOS (Série:1) — POR: WILMA MACHADO

Site: wilmamachado.com
E-mail: wmciaproducaomusical@gmal.com / [Nz AT
WMCIA | Produgao Musical e Literaria Exclusivo
CNPJ: 34.982.692/0001-32



5 SECAO 2 - EXERCICIOS “MUSCULARES” 2
5.1 Comece liberando a tensdo aquecendo as musculaturas
[Saiba que bocejar ajuda a resfriar o cérebro, melhora a atengéo e aquece a voz].
5.1.1 Boceje, despreguice, e faga caretas com gosto;

5.1.2 Deixe o corpo pender para frente envergando a cintura; tente tocar o chdo com as pontas dos dedos.
N&o vale dobrar os joelhos. Mantenha —os esticados;

5.1.3 Inspire e expire pausadamente movimentando sua cabeca para tras e para frente deixando —a pender
(Faca isto 3x);
5.1.4 Inspire e expire pausadamente levando sua cabeca para a direita e para a esquerda tentando tocar no
ombro (Faga isto 3x);
5.1.5 Inspire e expire pausadamente girando sua cabeca para a direita e para a esquerda. (Faca isto 3x
cada);

5.1.6 Massageie os ombros;
Exercicios de ressonancia
5.1.7 Encha as bochechas de ar e produza 0 som hummm como que mastigando (1x);

5.1.8 Inspire, pause e expire fazendo: mimimi; mamama; mémémeé; momomao; mamumu;
mamémimomu (1x cada);
5.1.9 Inspire e ao expirar faga-o, vibrando os labios “br” o mais forte que puder (3x);

5.1.10 Coloque a lingua atras dos dentes inferiores, Inspire, pause e expire fazendo: huming
S; huming x; huming f; (1x cada)
Parabéns! Agora vamos cantar?

Cante a musica selecionada e comprove o resultado de seus esforgos. ate préximo dia... mantenha o circulo
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6 SECAO 3 - FORTALECENDO O musculo abdominal
6.1 Antes... Respiracdo Costodiafragméaticoabdominal

6.1.1 De pé (melhor) ou sentado feche suavemente os olhos e coloque suas maos bem abaixo das Ultimas costelas (lado direito e esquerdo)
de forma que os dedos polegares e indicadores a apoiem. Agora sim; observe a postura; queixo linear e ombros erguidos? Entéo,
libere todo ar rispidamente pela boca. Feito isto, inspire (nariz) e expire suavemente. As costelas deverao se abrir lateralmente (Faca
3X). (Caso ocorra elevagdo dos ombros é porque a respiragdo esta errada).

6.1.2 Inspirando e expirando, finja esta bebendo agua como se fosse de canudinho (conte mentalmentel5 a 20);
6.1.3 Inspire e expire como se fosse um cachorro cansado (conte mentalmentel5 a 20);

6.1.4 Agora com uma vela acesa dé um palmo de distancia dos labios, e assopre a chama, fazendo —a tremer sem, contudo, apaga-
la (conte mentalmente até 20);

6.1.5 Ainda com uma vela acesa dé um palmo de distancia dos labios, assopre em staccato a chama, fazendo —a tremer sem,
contudo, apagéa-la (conte mentalmente até 35);

6.1.6 Inspire pause e expire com energia em forma de: S; f; ch; z; v; e j (conte mentalmente até 35 cada letra).

7

% Sinta que o abdémen esta encolhendo... Isto te trara dominio do diafragma, controle do fluxo do ar e naturalmente, te fara
cantar bem.

Parabéns! Agora vamos cantar? Nunca esqueca de depois desaquecer a voz.
Cante a musica selecionada e comprove o resultado de seus esforgos.
Site: wilmamachado.com
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7 SE(;AO 4 - EXERCICIOS “MUSCULARES” 3

7.1 Comece liberando atensdo aguecendo as musculaturas

7.1.1 Boceje, despreguice, e faga caretas com gosto;

7.1.2 Posicione as pontas dos dedos da méo esquerda e as pontas dos dedos da mao direita em torno dos 0ssos na regido dos

olhos inspire, segure e expire massageando em circulo de fora para dentro e da mesma forma de dentro para fora. (5x
cada);

7.1.3 Inspirando e expirando pausadamente; faca viséo giratéria para direita e para esquerda. (3x cada);

7.1.4 Inspirando e expirando pausadamente; mire perto e longe (5x cada);

7.1.5 Inspirando e expirando pausadamente; fagca massagem circulares para frente e para tras abaixo da orelha na linha do pescoco
(5x cada).

[[r/ Ui CADERNO DE EXERCICIOS DE VOCALIZES ENTRE AMIGOS (Série:1) — POR: WILMA MACHADO
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8 SECAO 4 - EXERCICIOS DE VOCALIZE 1
8.1 Vamos la inspire e expire.... Vamos explodir no alto...

(@ (b) (€) (d) (e)

La pa a ma pa
e pe e me pe
[ pi [ mi pi
/ ¥ / o / ; / iy o
u pu / u / mu L pu
Mu/ Mu % Hum / Hum = Hu
\
8.2 Vamos l4 inspire e expire.... no staccato...
(a) (b) (c)
p be
pa be
pa Pe
pa D o

Parabéns! Agora vamos cantar? Nunca esqueca de depois desaquecer a voz.

Cante a musica seleuonada e comprove o resultado de seus esforcos.
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9 SECAO 5 - EXERCICIOS DE VOCALIZE 2
Comece liberando a tensdo aquecendo as musculaturas
9.1 Boceje, despreguice, e faga caretas com gosto;
X 9.2 Boca! Vamos a algumas palavras... (Se tiver uma rolha ou lapis, higienize; ponha entre os dentes e pronuncie).
"” a

(a) (b) (c) (d) 4‘ (e)
a \ a / a / / a — / mém

Parabéns! Agora vamos cantar? Nunca esqueca de depois desaquecer a voz.

CADERNO DE EXERCICIOS DE Y0CALIZES ENTRE AMIGOS (Série:1) — POR: WILMA MACHADO

Site: wilmamachado.com
E-mail: wmciaproducaomusical@gmal.com / [Nz AT
WMCIA | Produgao Musical e Literaria Exclusivo
CNPJ: 34.982.692/0001-32



Cante a musica selecionada e comprove o resultado de seus esforcos.

10 SECAO 6 - EXERCICIOS DE VOCALIZE 3
Comece liberando a tensdo aquecendo as musculaturas

10.1 Boceje, despreguice, e faca caretas com gosto;

Exercicios de ressonéancia
10.2 Encha as bochechas de ar e produza 0 som hummm como que mastigando (1x);

10.3 Inspire, pause e expire fazendo: mimimi; mamama; mémémé; momoémao; mumumu; mamémimému (1x cada);
10.4 Inspire e ao expirar faca-o, vibrando os labios “br” o mais forte que puder (3x);

10.5 Vamos |4 inspire e expire.... no staccato... Continua...
(a) (b)
po pU
po pu
po pu
po pu
po pu

Popopopo  po Pupupupu pu

Parabéns! Agora vamos cantar? Nunca esqueca de depois desaquecer a voz.
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Cante a musica selecionada e comprove o resultado de seus esforcos.

11 SECAO 7 - EXERCICIOS DE VOCALIZE 4
Comece liberando a tensdo aquecendo as musculaturas

11.1 Boceje, despreguice, e faca caretas com gosto;

11.2 Inspire e expire pronunciando cada vogal abaixo nestes tragados intuitivos.

(a) (b)
0
0 0 0
(©)
0 o 0 /0 0 0
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11.3 SECAO 7 - Vamos |4, inspire e expire pronunciando a vogal.
(Observe a posicao do tracado pois corresponde ao nivel em que a letra devera ser pronunciada, ok?).

@)
(a)
@)
(b) O
O
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11.4 SECAO 7 - Vamos |4, inspire e expire pronunciando a vogal
(Observe a posicéo do tracado pois corresponde ao nivel em que a letra devera ser pronunciada, ok?).

(@) U (b)
§] §] U
(c)
s u U /U U U
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11.5 SECAO 7 - Vamos I4, inspire e expire pronunciando a vogal
(Observe a posicao do tracado pois corresponde ao nivel em que a letra devera ser pronunciada, ok?).

@)

() U

Parabéns! Agora vamos cantar? Nunca esqueca de depois desaquecer a voz. U
Cante a musica selecionada e comprove o resultado de seus esforcos.
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12 SEQAO 8 - VOCALIZANDO DIFERENTE 5

Comece liberando a tensdo aquecendo as musculaturas

12.1 Boceje, despreguice, e faca caretas com gosto;

Baixe o audio com instrumental destes exercicios no site: wilmamachado.com
(Instrumental - fonte: Cris Dellano)

12.1.2 Vocalize n° 2 - Inspire segure e expire em forma de: @@esaess (siols sequéncias);

12.1.3 Vocalize n° 3 - Inspire segure e expire em forma de: aaaad (s&o015 sequéncias);

12.1.4 Vocalize n° 4 - Inspire segure e expire em forma de: ©0advV0avV0 (sdo 21 sequéncias);
12.1.5 Vocalize n° 5 - Inspire segure e expire em forma de: 1..1..11 (sdol15 sequéncias);

12.1.6 Vocalize n° 6 - Inspire segure e expire em forma de: 1116€€1 (sao15 sequéncias).

Parabéns! Agora vamos cantar? Nunca esqueca de depois desaquecer a voz.
Cante a musica selecionada e comprove o resultado de seus esforgos.
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13 SECAO 9 - VOCALIZE 6

Comece liberando a tenséo aquecendo as musculaturas
13.1 Boceje, despreguice, e faca caretas com gosto.

TRABALHANDO A DICCAO / DESTRAVANDO A LINGUA

o

%  Queremos ser compreendidos quando cantarmos, certo!? Entdo, vamos destravar?

/7
L X4

Exercicios: Fale devagar na primeira e segunda leitura, e a partir da terceira va aumentando a velocidade, falando de forma
clara, e sem misturar as palavras (Se tiver uma rolha ou lapis, higienize; ponha entre os dentes e pronuncie).

13.1.1 “Num ninho de mafagafos ha sete mafagafinhos. Quando a mafagafa gafa, gafam os sete mafagafinhos”;

13.1.2 “A rua de paralelepipedos é toda paralelepipedada”;

13.1.3 “Sabendo o que sei e sabendo o0 que sabes e 0 que ndo sabes e 0 que ndo sabemos, ambos saberemos se somos
sabios, sabidos ou simplesmente saberemos se somos sabedores”.

7/
L X4

Tendo conseguido pronunciar estas frases sem entraves, sugiro a selecao de outras frases do tipo para esta finalidade.

Parabéns! Agora vamos cantar? Nunca esqueca de depois desaquecer a voz.
Cante a musica selecionada e comprove o resultado de seus esforgos.

Aqui totaliza nove secodes de exercicios. Utilize-as, de forma circular, ou seja, chegando aqui na secéo 9, retorne a se¢ao 1.
Na ultima pagina; folha 16 REGISTRO DE TEMPO, sugiro faca copias e procure registrar cada exercicio. Sucesso!

T
Y 4
J /
g N/
Site: wilmamachado.com 1R 4
e

E-mail: wmciaproducaomusical@gmal.com
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14 AQUECENDO A VOZ ANTES DA APRESENTACAO / ENSAIOS
(Uns cinco a dez minutinhos antes de sua apresentacdo para ensaiar, cantar ou palestrar...)

< Vamos retirar toda a tensao corporal e emocional?

*

14.1 Despreguice bocejando; e faca caretas com vontade;
14.2 Deixe o corpo pender para frente envergando a cintura; tente tocar o chdo com as pontas dos dedos;

14.3 Faca movimentos de SIM, NAO e Talvez, bem lentos para relaxar a musculatura da regido cervical (pescoco) (3x cada);

14.4 Gire a lingua dentro da boca, passando-a na parte externa da arcada dentaria superior e inferior como que empurrando
as paredes da boca (1x cada);

14.5 Estique a lingua para fora tentando alcancar o queixo e recolha-a vagarosamente (1x);

14.6 Mastigue de forma selvagem produzindo associadamente os sons nasais /m/ e /n/ (1x cada);

14.7 Estale a lingua no céu da boca (5 x);
14.8 Vibragéo de lingua. Encoste a lingua no céu da boca inspire e expire fazendo-a vibrar falando “trim” até que se esvazie o

ar (3x cada);
14.9 Vibragéo de labios. Inspire e expire fazendo vibrar os labios, falando “brrrr” até que se esvazie todo o ar (1x cada);

14.10 Vocalize fazendo sequéncia das vogais subindo de tom a partir da segunda vez: i, &, é, a, 0, 0, u (5x cada).

%  Pronto! A luz divina brilhara por meio de vocé mais uma vez. Aleluias, Senhor Jesus!

L X4
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15 DESAQUECENDO A VOZ

X/
X4

%  Este exercicio de desaquecimento da voz tem como finalidade trazer a voz ao ajuste fono-respiratério da voz coloquial
descansando a laringe.

Exercicio:
15.1 Beba agua em temperatura ambiente, boceje a vontade e fique em siléncio por uns 5 a 10 minutos.

15.2 A EXTENSAO VOCAL DO MAIS GRAVE AO MAIS AGUDO

VOZES MASCULINAS - GRAVES VOZES FEMININAS - AGUDAS
El ao Mi3
BAIXOS D61ao Fa3 o Lembrando de que ha derivaces em todas CONTRALTO Fa2 ao Fa4
elas. Mi2ao La4
Al ao A3 Ex: [Contratenor — Tenor ligeiro - Tenor lirico — Coloratura = La43 ao D6 6 ao Mi 6

Tenor dramatico] MEZZO OU MEZZO LA 2 ao L44 Lirico = F&# ao Si5 ao D6 6

i Sollao La3
BARITONO Dramético = Fa 3 ao Si 5 ao D66

[Baritono martir — baritono francés — SOPRANO Si4
Baritono — verdiano - Baixo baritono]
TENORES D6 2 ao D64 ) ) SOPRANO D6 3ao D65
Ré 4 [Baixo cantante — Baixo profundo] Fa5

“Nacoes todas, louvai o SENHOR: povos todos, glorificai—o! Porquanto seu amor nos ultrapassa, e a tidelidade do SENHOR é para
toda a eternidade. Aleluia/ (Salmos 117: 1-2).

Glorificado e Exaltado sejam Deus—Pai, Deus—Filho e Deus—Espirito Santo eternamente.

FIM!
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16 REGISTRO DE TEMPO - EXERCITANDO PARA O CANTO Folha:
/

MES: ANO:
IDADE

NOME COMPLETO

MUSICA AUTOR/CANTOR
EXPERIMENTAL
DIA DATA SECAO N° DO

EXERCICIO

DESCRIGCAO ABREVIADA DO EXERCICIO / OBSERVACAO TEMPO OBTIDO

2a
3a
42
5a
62

Sab
DIA | DATA

SECAO | N°DO DESCRICAO ABREVIADA DO EXERCICIO / OBSERVACAO TEMPO OBTIDO

EXERCICIO

2a
3a
4a
561
66.
Sab
OBSERVACAO:
vide-verso
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