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- Atletas da voz precisam se cuidar

Advogados professores e todos 0s que usam a fala como mstrumento de trabalho devem fazer exercicios para evitar lesoes

RAFAEL SENTO SE
ESPECIAL PARA O JB

"alos e distensdes sao lesoes
freqiientes em atletas profissio-
nais ou de fim de semana. Mas o
alerta que fonoaudiélogos fa-
zem‘ é para a fadiga das cordas
vocéus que também podem oca-
sionar distensdes que incomo-
daxﬁ tanto quanto.uma lesao na
panturrilha.

A fonoaudi6loga Claudia Co-
tes, uma das autoras

do ﬁvro Voz e Corpo na Celula da
prega vocal

noaudiélogas, Leny gasta mais
energiaque Glorinha Beuttenmiil-

-ado misculo
do femur

TV, éscnto a seis maos
con‘g as também fo-

Kyrillos e Deborah Fei-
jo, afirma que uma
boa comun‘icagéo é ca-
da Vez mais um réqui-
sito no mercado profis- ,
sional. E ndo sdo apenas artis-
tas e reporteres da TV que de-
vem tomar cuidados.”

Hoje muitas profissoes exi-
gem que a pessoa fale de forma
eficaz. Sao advogados, professo-
res, jornalistas e vendedores

que a gente chama de atletasda
voz. E como todos os atletas, es-

tes também precisam de cuida-

dos - afirma Cotes.
Nem mesmo a atriz e dubla-

dora Maira Goes, para quem a .

voz é imprescindivel, se preocu-
pamuito com o desgaste.

- Eu cuido quando sinto que
minha voz esté ficando um pou-
co prejudicada - conta.

Lesoes nas cordas vecais
também podem prejudicar o

nosso relacionamento
com as pessoas. -

- A vozrevela o nos-

_so estado de espirito -

conta a fonoaudidloga

ler, uma das maiores
espec1ahstas no assun-
' to,que treinou uma ge-
racdo de telejornalis-

- tas na TV Globo. Ela esta lan-

¢ando o livro O que é ser fonoau-
didloga.

Cotes exphca que uma rou-
quidao pode deixar as pessoas

angustladas porque nao conse-

guem expnm1r oque estao sen-
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Na ponta da lingua

Uma das principais recomendagées para 0s profissionais
da voz € uma boa noite de sono. Cuidados coma
alimentagao também podem ajudar na utilizagao da voz.
Confira alguns alimentos que sdo recomendados

e dao sensagao de conforto

~ Mel que pode ser associado ao hmao
condlgoes para a utlhzagao da vozZ

tindo.
~Atravésda entonagao, avoz
passa a inten¢do, mas a rouqui-

‘ddo diminui as possibilidades

de modulacao-conta
Pouca gente 'sabe que falar
gasta energia e cansa. A fo-

lula da prega vocal é oito vezes
mais forte que a do miisculo do
fémur e por isso despende mui-

“ noaudiologa explica que “a cé=

i

ta energia”.
Assim como um jogador de
futebol aquece antes de entrar

em campo, ao profissional da

voz também sdo recomendados
alguns exercicios para preparar
amusculatura.

~Como a hngua é presa ala-
rlnge, um bom exercicio é vi-
brar sua ponta no som de TR -
conta Cotes. O livro das fonoau-

Fontef Livro Voz e corpo na TV, de Leny Kyrillos, Claudia Cotes e Deborah Feijo (Editora Globo)

- didlogas traz outras dicas como

movimentar a boca imitando a
mastigacdo ou a emissao de

consoantes sonoras (vvvvvvv, g

0 estres,se é um fator que
provoca o desgaste da voz. O
pescoco pode ficar duro, fazen-
do com que alaringe seja ainda
mais exigida. Isto pode desen-
cadear um ciclo vicioso que oca-

siona calo nas cordas vocais.

— A pessoa acaba ficando
rouca e precisa fazer forca para
falar. Entdo a rouquidao au-
menta e alaringe é forcada ain-
da mais - explica Cotes.

Pode ser o caso da advogada
Carla Gualhardi, de 34 anos,
que teve uma crise no ultimo
fim de semana. Apesar de nao
ter recebido um diagnéstico do
médico, desconfia que sua ulti-

'ma rouquidao esteja ligada ao
- estresse emocional.

- Eu geralmente fico rouca
em situacoes de estresse e este
ano tem sido muito corrido, co-
mo no meu casamento, ha dez
anos.

- Meu médico até recomen-
dou que falasse menos, mas é
muito dificil - confessa.

Por isso, uma das recomen-
dacoes importantes € uma boa
noite de sono. Deve-se também
ter cuidados com a alimenta-
¢do, porque certos alimentos
aumentam a viscosidade do
mucono aparelho respiratério e
outros desidratam a mucosa. .~



