OLE, OLE, OLE EL CORO DE MI COLE.
SESION DE ANA DIAZ PARRAS.

PIANISTA ACOMPANANTE: FRANCISCO RAFAEL DIAZ
PARRAS

1. TECNICAS DE RELAJACION

Contraccion-distension: Técnica que consiste en contraer
un musculo o un grupo de musculos durante unos segundos
para luego aflojar la contraccion progresivamente. Esta
contraccion maxima permite sentir la distension del grupo
muscular objeto del ejercicio.

Balanceo: Técnica que consiste en imitar el movimiento de
un balancin, de un columpio. Se trata de realizar un
movimiento de vaivén de delante hacia atras, o de derecha a
izquierda. La parte del cuerpo que se esta relajando (por
ejemplo, un brazo, una pierna, la cabeza) debe estar
distendida y blanda.

Estiramiento-relajacion: Consiste en estirar
progresivamente una parte de cuerpo, alargandola lo mas
posible. Debe mantenerse esa postura durante unos segundos
y luego aflojar suavemente esa parte del cuerpo. Es
importante aflojarla con suavidad, dejandola caer resbalando,
sin que golpee. Después, se balancea ligeramente esa parte
del cuerpo.

Brazos: Estiro el brazo hacia delante poniendo el puio duro.
Tenso durante unos segundos y relajo, hacemos hincapié en la
sensacion de tension y en la de relajacion para que el niho lo
diferencie (esta muy duro, ahora esta muy relajado, el brazo
me pesa no puedo moverlo...) Realizamos el ejercicio dos
veces con cada brazo. Primero el derecho y después el



izquierdo.
Manos: abrir y cerrar las manos fuertemente y retenery
soltar. Repetir con cada mano.

Hombros: Subo los dos hombros hacia arriba, lo mantengo
unos segundos y suelto los hombros. Se hace dos veces.

Espalda: Hecho los dos brazos hacia atras como si fuera a
juntar las manos, mantengo unos segundos y suelto. Se hace
dos veces.

Abdomen: Aprieto muy fuerte la barriga, comprueba con tus
dedos que tu barriga esta muy dura. Igual que el anterior.

Piernas: Estiro hacia delante la pierna con la punta del pie
también hacia delante, mantengo unos segundos y suelto.
Realizo la actividad dos veces con cada pierna.

Todo junto: Relajo las piernas, brazos, hombros y abdomen a
la vez. Tenso todas estas partes de la forma explicada
anteriormente. Lo realizo solo una vez.

Seguimos con la cara:

Ojos: Apretar los dos ojos fuertemente, mantenemos unos
segundos y soltamos. Dos veces.

Labios: Juntar los labios y apretarlos fuertemente,
mantenemos unos segundos y soltamos. Dos veces.

Frente: Pon la frente como si estuvieras enfadado/a,
arrugandola. lgual.

Mofletes: Coloca la boca como si fueras a soplar. Igual.

Orejas: Dificil. Concéntrate en ellas e intenta subirlas hacia
arriba. No te preocupes sin lo consigues. Igual.



Cuello: Apretamos los dientes muy fuerte. Igual.

Todo junto: Intentamos tensar toda la cara junta, ojos, labios,
frente, orejas y cuello. Lo realizo una vez.

Después intento realizar cuerpo y cara y conjuntamente,
tenso piernas, brazos, hombros, abdomen y la cara a la vez.
Lo realizo una sola vez, insisto en la relajacion de todo el
cuerpo, cierro los ojos y noto como mi cuerpo esta muy
pesado y muy muy relajado no puedo moverlo.

1- Respiracion
Hacé una respiracion profunda
Inhala - Sostén unos pocos segundos - Exhala

2- Rotacién de Cabeza

Has una rotacion lenta de tu cabeza sobre tus hombros

Hacia la derecha 4 veces.

Hacia la izquierda 4 veces.

Mantén una respiracion ritmica y lenta mientras realizas estas
rutinas.

3- Estiramiento del Cuello:

Estira ahora tu cuello. Tu espalda debe estar recta.

Hacia la derecha y hacia la izquierda (posando tu orejas sobre
cada hombro, sin levantarlos) Repitelo 2 veces.

Hacia delante ( intenta tocar tu pecho con tu menton y
llevando ligeramente tus hombros hacia atras) Repitelo 2
veces.

Hacia Atras inclinando tu cabeza como intentando ver el cielo
(No inclines tu cuerpo hacia atras, solo tu cabeza) Repitelo 2
veces.

4- Rotacion de tus hombros.
Hacia adelante 4 veces.

Hacia atras 4 veces.

Hacia adelante 4 veces.

Hacia atras 4 veces.

5- Respiracién Profunda.
Inhala 2,3,4... al tiempo que levantas los brazos sobre tu




cabeza.

Exhala 2,3,4... mientras bajas tus brazos a los costados de tu
cuerpo.

(Repetir 2 veces)

8- Hombros, Contraccién-relajacién:
Levanta tus hombros y contrae los musculos y luego relajalos.

(4 veces)

9- Estiramiento facial.

Estira los musculos y ligamentos de tu cara.

Para hacer esto debes comenzar con una posicion relajada de
la cara y luego levantar las cejas y bajar tu maxilar inferior al
maximo.

Mantén esa postura 2 o 3 segundos.
(Repetir 3 veces)

10- Masajea tus mejillas y mandibulas.
Inhala.. Exhala... Inhala... Exhala...

2. RESPIRACION

1. Inspiramos aire por la nariz en 4 tiempos y soltamos por
la boca en 10 con ssss y con ffffffffff

. inspiramos en 4 tiempos y soltamos en intermitente.
. Inspiramos nos tapamos la nariz y soltamos intermitente

. inspiramos en 4 y soltamos aire con las vocales

G b WODN

. inspira en 4 tiempos y soltamos como si inflaras una
bomba

6. inspiracion en 4 tiempo retenemos y empezamos a contar
uno, dos, tres....

7. inspiramos en 4 tiempos y soltamos produciendo una
0000000 suave.

8. Aumento de la capacidad de aire: abrimos levemente las



piernas y al inspirar vamos levantando los dos brazos y
las palmas de las manos para arriba, al soltar vamos
bajando los brazos.

. De pie, con las piernas ligeramente separadas, poner las

manos en la cintura donde se ubican las ultimas costillas.
Inspirar profundamente observando como se ensancha el
torax y como las manos van hacia fuera. Retener el aire y
expulsarlo lentamente, comprobando como las manos
retornan a su posicion inicial.

3. EJERCICIOS DE VOCALIZACION

escala con mmmmmmm. Explicar la posicion de la
mmmm

escala con mmmmmmmuuuuuuuuuuu y asi todas las
vocales

escala con rrrrrr

escala con prr

escala con maaaaaaa y todas las vocales

en cada nota trabajamos mmmmmooooooaaaaaaaa
en cada nota trabajamos mamemimomu
trabajamos la subida a a aaaaaaaaaaaaaa

ritmo vocal: plaplepliploplaplepliploplapleplipoplu, con ca,
sa, tras, plas, las, sal, etc.

Trabajar los picados y nos podemos ayudar de las manos
en la barriga.

Sonido de la ambulancia con mi mano.

Trabajar en dos voces la subida y dentro de este ejercicio
el piano y el forte.

TALLER DE LOS NOMBRES: cada alumno/a debera de



inventarse un ritmo y tono para su nombre que todos los
demas repetiran sin perder el ritmo de las palmas. Luego
anadiremos el movimiento.(ACOMPANADOS DEL
PIANISTA)

4.MONTAJE DEL CANON
VOCALIZAR(CON PIANISTA)

Este canon puede cambiarse también por la siguiente
letra:

- Un chicle
- Un piruli
- Un paquete pipas.

- Para mantener mis dientes siempre sanos, no tomareé
chuches antes de comer.
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S.MONTAJE DE UNA CANCION CORAL
A DOS VOCES . SIGNORE DELLE CIME.

ACOMPANADOS POR EL PIANISTA.

6.TUMBADOS EN EL SUELO (PARA EL
FINAL DE LA SESION).

— tomamos aire muy profundo para hinchar la barriga
retenemos y expulsamos.

— Musica relajante en directo con el pianista donde
terminaremos de nuevo por relajar todo nuestro cuerpo y
nuestra mente a partir de la musica y de mis palabras.



