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AQUECIMENTO E
DESAQUECIMENTO
VOCAL:

essenciais a saude vocal



Vocé sabia que os profissionais da voz estao mais suscetiveis a
problemas vocais?

Professores, palestrantes, atores, cantores e outros profissionais que utilizam a voz
como ferramenta de trabalho sdo considerados profissionais da voz. Devido ao uso
intenso e prolongado da fala, esses profissionais estdo mais propensos a
desenvolver fadiga vocal, rouquiddo e até mesmo lesdes nas pregas vocais.

Assim como atletas precisam preparar seus musculos antes de uma competicao e
realizar exercicios de recuperacdo apos o esfor¢co, a voz também precisa de um
preparo adequado para garantir um desempenho eficiente e saudavel. E nesse
contexto que o aquecimento e o desaquecimento vocal desempenham um papel
essencial na manutenc¢do da saude vocal.

Em comemora¢do ao Dia Mundial da Voz (16 de abril), queremos reforcar a
importancia do aquecimento e desaquecimento vocal como estratégias
fundamentais para preservar a qualidade da voz e evitar desgastes desnecessarios.

Muitas vezes, subestimamos a importancia desses cuidados vocais e s6 percebemos
seu impacto quando surgem sinais de cansaco vocal, rouquiddo ou desconforto ao
falar. Incorporar esses habitos a rotina pode melhorar significativamente a
resisténcia vocal e a qualidade da emissdao, promovendo maior bem-estar e

desempenho comunicativo.




O que é o0 aquecimento vocal?

O aquecimento vocal consiste em uma série de exercicios que preparam a
musculatura envolvida na fona¢do para o uso intenso, melhorando a flexibilidade,
coordenacdo e resisténcia vocal. Essa pratica auxilia na proje¢do da voz, na
articulagao clara das palavras e na prevencdo de esfor¢o vocal excessivo.

Beneficios do aquecimento vocal:

+/ Aumenta a temperatura, a oxigenacdo e circulacdo sanguinea na musculatura
vocal;

/ Melhora a qualidade da voz e a articulacdo das palavras;

/ Reduz a tensdo e o esfor¢o vocal;

/ Aumenta a resisténcia para o uso prolongado da voz;

V Facilita a emissdo sonora, tornando-a mais natural e eficiente.

O que é o desaquecimento vocal?

O desaquecimento vocal € uma pratica muitas vezes negligenciada, mas essencial
para relaxar e recuperar a musculatura apds um uso intenso da voz. Assim como 0s
atletas fazem alongamentos apds os treinos, os profissionais da voz devem realizar
exercicios para aliviar a tensdo e prevenir fadiga, evitando desgastes ao longo do
tempo.

Beneficios do desaquecimento vocal:

/ Reduz a tensdo acumulada nos musculos da laringe

/ Ajuda a recuperar a voz apés periodos de uso intenso

/ Previne desconforto e fadiga vocal no final do dia

/ Contribui para a manutenc¢do da saude vocal a longo prazo



Agende sua sessao individual e personalizada de aquecimento e
desaquecimento vocal!

Para ajudar vocé a colocar esses cuidados em pratica, a Coordenac¢do Geral de Saude
do Trabalhador (CST) convida vocé, servidor e servidora do IFR], a participar de uma
sessao individual e personalizada de aquecimento e desaquecimento vocal!

Como parte das acBes do més da voz, serao oferecidas sessdes personalizadas com
duracdo de 1 hora, voltadas a pratica orientada de aquecimento e desaquecimento
vocal, conforme as necessidades de cada profissional. Antes da sessao, sera
realizada uma avaliacdo vocal breve, que auxiliard no direcionamento dos exercicios
mais adequados ao seu perfil vocal.

? A sessdo podera ser realizada presencialmente na Reitoria do IFR] ou de forma
remota (online).
Para agendar sua participacdo, envie um e-mail para: fabiana.souza@ifrj.edu.br.

Néo perca a oportunidade de cuidar da sua voz com orientagéo especializada!

#* Sua voz é sua ferramenta mais valiosa - cuide dela com atencdo e carinho!

Curso Bem-estar Vocal - Inscricdes abertas!

Aproveite também para se inscrever no curso Bem-estar Vocal, que faz parte do
Programa de Conservacao Vocal do IFRJ. O curso tem como objetivo cuidar da saude
vocal dos servidores que utilizam a voz como ferramenta de trabalho, prevenindo o
Disturbio Vocal Relacionado ao Trabalho (DVRT) e promovendo maior qualidade
vocal no dia a dia.

Até 20 de agosto estdo abertas as inscricBes para os cursos livres em Educacdo a
Distancia (EaD), promovidos pela CST/DQDP/Prodin, em parceria com a CGEAD/
DPDE/Proen. Com tutoria especializada, os cursos foram desenvolvidos especial-
mente para servidores e terceirizados do IFR].

Periodo de inscri¢ao: 09 de abril a 20 de agosto de 2025

Modalidade: Educac¢do a Distancia (EaD) com tutoria
@ Publico-alvo: Servidores e terceirizados do IFR]

Cuide da sua voz também por meio da formagédo continuada - inscreva-se e participe!
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