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RESUMO: Práticas de cuidado vocal são importantes para todos os que usam sua 

voz de forma intensa, seja através da fala, como por exemplo professores, atores e 

outros profissionais da voz, ou através do canto, como participantes de coros. A oficina 

tem por objetivo apresentar formas de cultivar a saúde vocal, a partir de explanação 

teórica sobre o trato vocal e de exercícios práticos. Busca-se incentivar o uso 

adequado da voz nos diversos contextos e difundir o conhecimento sobre as 

estruturas vocais, conscientizando dos riscos decorrentes do emprego inadequado e 

contribuindo para proporcionar melhor qualidade de vida para os participantes. Os 

ministrantes são alunos da Universidade Federal de Ciências da Saúde de Porto 

Alegre (UFCSPA) que integram o Coral da instituição. Serão contemplados tópicos 

como: os benefícios da prática do aquecimento e desaquecimento vocal; as boas 

práticas de higiene vocal; e as práticas equivocadas, mas difundidas. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

A expressão corporal e facial, a gestualidade, o olhar: são todos elementos 

importantes da comunicação humana. Entretanto, é pela voz que expressamos, uns 

aos outros, boa parte das informações. E mais: a voz faz parte de nossa identidade, 

é uma característica sonora individual, tão pessoal quanto uma impressão digital. 

Justamente por ocupar papel tão importante em nossa vida, a voz requer atenção e 

cuidados, para que permaneça saudável. Uma voz saudável é uma voz agradável, 

seja para quem dela faz uso como para os ouvintes (RODRIGUES; VIEIRA; BEHLAU, 

2017).  

A prática de cuidados vocais é importante para todos os que usam sua voz 

de forma intensa, seja através da fala - como professores e atores - ou através do 

canto - como os integrantes de coros. Entretanto, como salienta Miller (1986), a 

compreensão de como a voz é produzida é também essencial para a estabilização de 

estratégias vocais confiáveis. Além disso, o conhecimento anatômico contribui no 

desenvolvimento da consciência de si mesmo, permitindo que indícios de alterações 

vocais sejam percebidos (SANTOS et al., 2012).  

Pedroso (1997) constata que os cuidados vocais ainda são mais difundidos 

entre os usuários de voz cantada do que entre os usuários de voz falada, e que os 

princípios técnicos do canto são interessantes para todos os profissionais da voz: “Os 

manuais de dicção e canto foram os precursores do treinamento vocal e da 

Fonoaudiologia. O ideal é que fonoaudiólogos e professores de canto unam-se [...]. A 

voz propicia um ponto de encontro feliz entre a ciência e a arte” (p. 34-35). 

 

2 DESENVOLVIMENTO 

 

O Coral UFCSPA, que em última análise é o grande proponente da oficina, 

vem se constituindo como um dos espaços de prática e difusão dos cuidados vocais 
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na instituição. A atividade do Coral UFCSPA vem sendo norteada, desde o início de 

sua atividade em 2012, por uma abordagem inclusiva, ou seja, aberta a participantes 

com diferentes graus de experiência vocal e faixas etárias, sem os tradicionais 

mecanismos de admissão baseados em “testes”. Tal abordagem requer dos 

condutores do trabalho constante pesquisa metodológica voltada às dificuldades dos 

participantes – inclusive no que concerne à saúde vocal. Assim, os 80 participantes 

do Coral UFCSPA recebem orientações constantes sobre saúde vocal, e em todos os 

encontros são realizados o aquecimento e o desaquecimento. Para tanto, o grupo 

conta com apoio de estudantes de Fonoaudiologia (SANTOS; ZILIO, 2015). 

A prática do aquecimento da musculatura da laringe antes da atividade 

vocal, prática essencial de cuidado vocal, pode ser comparada em importância ao 

aquecimento muscular em outros contextos, como o esportivo. Promove o aumento 

da temperatura da musculatura da laringe, reduzindo a viscosidade do tecido e 

permitindo o aumento habilidade vibratória (ELLIOT et al., 1995). Já o 

desaquecimento é realizado ao final da prática vocal intensa para reduzir as tensões 

musculares e promover um retorno da voz à extensão habitual (ANDRADE et al., 

2007).  

A higiene vocal diz respeito também às práticas a serem evitadas, como 

competir com os ruídos do ambiente (gritar para fazer-se ouvir) ou ainda o uso de 

substâncias prejudiciais (como o fumo). Há ainda o tópico das crenças populares 

sobre saúde vocal, que por vezes se mostram equivocadas, como é o caso do uso do 

gengibre, que se mostrou ineficiente em estudos específicos (BEHLAU; PONTES, 

2009).  

Estas considerações integram o corpo de saberes que o Coral UFCSPA 

vem cultivando, divulgando e mesmo ajudando a construir, na medida em que os 

coralistas também já foram alvo de trabalhos acadêmicos sobre a voz cantada, 

evidenciando a relação entre extensão e pesquisa. O grupo também é parceiro regular 

das atividades do Dia Mundial da Voz, 16 de abril, promovidas pelo Curso de 
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Fonoaudiologia da UFCSPA (FEIDEN, 2014).  

 

3 ESTRUTURA DA OFICINA 

 

a) Breve apresentação dos ministrantes e de sua atuação junto ao Coral 

UFCSPA; 

b) Fisiologia da voz: as estruturas fonoarticulatórias (Quadro 01).  

Quadro 1: Estruturas Fonoarticulatórias 

 

c) Higiene Vocal. Serão abordados aspectos relativos à prevenção de 

problemas vocais, como a ingestão de água. Há o intuito de desmistificar certas 

‘’receitas’’ como o uso gengibre, sprays, pastilhas e gargarejos com bebidas 

alcoólicas; tais hábitos são contraproducentes e costumam irritar a mucosa dos 

Fonte: CHAVEZ; CHOCANO, 2010 
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órgãos responsáveis pela produção vocal (BEHLAU; PONTES, 2001). 

d) Exercícios de aquecimento, de acordo com Francato et al. (1996, p. 198): 

Exercícios corporais; 

Exercícios vocais: sons nasais, sons vibrantes, sons hiperagudos, 

vocalizações com sequências de vogais, exercícios articulatórios.  

e) Performance coletiva. 

f) Exercícios de desaquecimento. 

 

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Além do foco principal proposto, que se articula com a cultura na medida 

em que o público alvo oficina são justamente os agentes culturais (como por exemplo 

cantores, atores e professores), há uma outra articulação necessária: a saúde vocal. 

As dificuldades de emissão vocal, chamadas disfonias, podem estar associadas a 

lesões decorrentes do mau uso da voz. Por isso mesmo, cuidados vocais vêm sendo 

considerados também um tópico relevante de saúde preventiva:  

“A saúde vocal é essencial para uma longa carreira profissional. O 
aquecimento vocal e desaquecimento da musculatura envolvida no processo 
de fonação são requisitos básicos para o bom desempenho e saúde da voz. 
Por outro lado, a fadiga constante gera esforço e, consequentemente, a 
formação de patologias que levam à redução do desempenho da fala. O 
aquecimento vocal desenvolve a consciência sinestésica/proprioceptiva 
muscular, responsável pelo desempenho da fala” (SANTOS et al., 2012, p. 
10-11). 
 

A proposta da oficina, portanto, atende a uma demanda relevante e de 

impacto potencialmente positivo na saúde e qualidade de vida dos participantes. 
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