EJERCICIOS PARA LA REHABILITACIÓN DE DISFONIAS

Praxias bucofonatorias
· Abrir y cerrar la boca.

· Llevar la lengua a una comisura y a otra.

· Llevar la lengua hacia la nariz y hacia la barbilla.

· Pasar la lengua por los labios.

· Pasar la lengua por la cara externa de los dientes.

· Pasar la lengua por la cara interna de los dientes.

· Tocarse las muelas de arriba.
· Tocarse las muelas de abajo.

· Pasar la lengua por el paladar.

· Empujar los carrillos con la lengua.

· Doblar la lengua hacia arriba y hacia abajo, ayudándose con los dientes.

· Sonreír enseñando los dientes y protuir los labios.

· Sonreír sin enseñar los dientes y protuir los labios.

· Inflar los carrillos.

· Mover la mandíbula de izquierda a derecha.

· Mover la mandíbula de adelante a atrás.

Relajación: movimientos de cuello

· Girar el cuello de derecha a izquierda (rotación). Al pasar por el medio descansar dos segundos.

· Girar el cuello hacia un hombro y hacia el otro (lateralización). Al pasar por el medio descansar dos segundos.

· Girar el cuello de arriba abajo. Al pasar por el medio descansar dos segundos.

Ejercicios de respiración

Disociar los movimientos abdominales y torácicos.

· Bloquear el movimiento del tórax manteniendo aire en él y realizar la respiración de forma abdominal.

· Hacer la respiración en 4 tiempos (inspiración abdominal – inspiración torácica – espiración abdominal – espiración torácica). 

· Ampliar los tiempos de la inspiración y espiración abdominal progresivamente.
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Ejercicios de soplo

Ejercicios con vela:

· Poner la vela a la altura de la boca. Alejarla y acercarla lentamente mientras se sopla de manera constante intentando no apagarla en ningún momento.

· Poner la vela a la altura de la boca y cerca de ella, apagarla. Repetir la operación poniendo la vela cada vez más lejos.

· Poner la vela a la altura de la boca y girando la cabeza hacer con una inspiración: 
· Soplo flojo y continuo – soplo fuerte (apagar la vela).

· Soplo flojo entrecortado – soplo fuerte (apagar la vela).

· Soplo flojo entrecortado – kaaaaaaaaaaaaa (repetir con las demás vocales).

· Kákáká – soplo fuerte (apagar la vela).

Ejercicios sin vela:

· Con una inspiración decir:

· /ffffff/ – silencio – /ffffff/- silencio - /ffffff/….
· /fffffff/ comenzando en suave y pasando a fuerte progresivamente.

· /fffffff/ comenzando en fuerte y pasando a suave progresivamente.

· Realizar estos ejercicios también con el sonido /s/.

*Notar que la fuerza del soplo se origina en el abdomen.

Ejercicios de voz

*Todos los ejercicios en los que haya que girar la cabeza deben ser simétricos.

· Girando la cabeza en rotación:

· Mirar hacia un lado y decir /ká/, mirar hacia el otro t decir /ká/, volver hacia el otro lado mientras se dice /kaaaaaaaaaaaaká/.

Ejercicios de coordinación fono-respiratoria

Ejercicios de intensidad

Ejercicios de entonación
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