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LA FATIGUE VOCALE

Fatigue vocale

Tissulaire
Cordes vocales

Musculaire
Résonateurs

Probléme sur les CVs, nodules ou autres

Douleur précise laryngée avec perte voix +/-

Doit consulter phoniatre

Hypertonie un ou plusieurs muscles liée a des
compensations

Douleur souvent diffuse, assez moderée,
possible de faire les sons mais inconfort, géne...

Doit reequilibrer le geste pour trouver les bons
muscles a utiliser avec le bon dosage



EVITER LA FATIGUE
VOCALE

e Accorder les 4 stéres
e Conseils d’kjgi,éme vocale

v
o Echauffement et récupération vocale
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GESTE VOCAL
DESERUILIBRE

s Engendre au mieux unhe géne, on ne fait pas
ce que lonh veut de hotre voix

® Provoque unhe fatique vocale plus ou moins
intense

100 % des pa&kowgms vocales présem&em& TI%N
déséquilibre du geste



POUR RILUNE VOIX NE SE
FATIGUE PAS

o Libérer La mobilité, faire Lacher les verrous
v
® bcouter ses sensations

e Accorder les 4 théres



LUTTER CONTRE LA
FATIGUE VOCALE

v .
e Dans celbte courte presem&a&wn vous trouverez:
e Pes cownseils d’kvgiéme vocale

@Qu,ei.ques exercices vous Perme&&am& de
Lutter contre cette fatique

e Ces fiches sont générales, les exos
) .
proposés sont tres efficaces. A vous de
"_ . " e ¢ b : d E/’
plocher” ce qui vous semble le plus acapte
a vobre cas



HYGIENE VOCALE
L'EAU NOTRE GRANDE AMIE

e La Muqueuse des cordes vocales s'asseche vike.. Four
vibrer correctement elles onk besoin d’hjdraﬁaﬁion

o Inhalations: tous les jours si la voix est fatiquée, 10
mMins puis 10 mns sans parler

eBoire beaucoup d'ean, éviter la caféine...

oLes fruits et les Légumes contiennent beaucoup
d'eau...

o Humidifier lenvironnement si nécessaire..



HYGIENE VOCALE
LE REPOS VOCAL

oSt la voix est trés fatiguée un repos vocal simpose..
St Possibte une journée sans parler..

¢ Pas toujours si;mpte done s’impaser des &&mps de
repos vocal: § mins de &emps en Eemps dans La
jou‘rné@.

o Inhalation juste avant de dormir..

®Ne pas chuchoter! Ga peut aggraver la fatique
vocale...

v
o Eviter le teléphone: on parle plus fort, on veut
convaincre et on déséquilibre le geste vocal.



HYGIENE VOCALE
LE REFLUX GASTRO CESOPHAGIEN

® Plus fréquemﬁ que ce quil Wy parail, on peut
avoir uh reflux sans remontée acide jusqu’& La
bouche

. v . |

o Sighes: toux surtout allonge, caries sans
raison apparente, voix rauque et enrouée
surtout le matin, brilures d'estomac

o A faire: éviter certains aliments (différent
pour chacun mais souvent café, piment..),
éviter de s'allonger apres avoir mangé ou bu,
libérer son diaphragme!



HYGIENE VOCALE

LES ALLERGIES

o Signes: ez bouché de maniére assez
chronique, asthme, éternuements..

\ & [ ] [ ]
o A faire: se laver le nez +++ , inhalations +++




HYGIENE VOCALE
LES ALLERGIES

o Identifier si Fossibte le ou les allergenes.. Et

les éliminer (ou pas hein st c'est le petit
chat..)

¢ Poussieres, particules.. (Livres, ékagére a CD,
craie chez les instits, vélo ou scooter
(masque), aliments (Lait?)

e Prendre une femme de ménage... :-)

e Quvrir la fenébre (sauf si on habite le long du
pérapk ou prés d'une vighe (F:'es&é:icies)m)



HYGIENE VOCALE

LES TENSIONS MUSCULAIRES

e Un des fleaux de la voix en bonne santé..
nuque, épaules, langue, machoires..

e Siqnes: hélas on les connalt bien..

o A faire: se faire masser, se masser, s'ékirer,
s'aligner, une pratique corporelle (yoga, tai
chi.), bouger minimum toutes les heures!, si
Possibw_ ne pas dormir sur le ventre (méme
pour reflux..)



HYGIENE VOCALE

LES TENSIONS MUSCULAIRES

o La voix de débresse: voix d'insistance, veuk se
faire entendre, comprendre, obéir

oLié & un manque de confiance ou d'outils..
o Cercle vicieux de forgage vocal quand Li¢ au

mékier ou a situation récurrente (inskit, mere
de famille..)



HYGIENE VOCALE

LE(S) STRESS

e ¥0% de nobtre skress Proviemﬁ de seulement 20%
de nobre environnement

o Tenter d'identifier le ou les stresseurs.. (Froid
pour MO L. )

® Sighes: hélas on les connalt bien aussi..

\ [ ] [ ] [ ] [ [ ]
o A faire: Limiter ou éliminer les skresseurs si
possible.. Sinon apprendre a les gérer.,



HYGIENE VOCALE

oLa voix réﬂupére mieux lorsque Lon dort...
Dodo!

o Les tisanes, miel ek aubres ne Passem& pas
directement sur les cordes vocales, néanmoins
le thym c'est bien.. Se connaftre pour savoir
quot ukiliser..

@Qespira&mvx nasale Lorsqu’om ne chante [ms!!!
Le nez hydrate, réchauffe et filkre Lles
Par&i«:ui&s peu svmpa&hiqu@.s!



HYGIENE VOCALE

o Tabac.. Si fumeurs nhalation, hydratation.. Ne
pas arréter Juste avant une date importante
(les mucosités se dékachent ek les sensakions
sont modifiées...)

¢ Pour les chanteurs apprendre a régler son son

et ses niveaux!!! Trop de forgages sont encore

dus a de mauvais retours'!!

e Chanbkez des chansons dans vobre tonaliké!

v ,
¢ Eviter de se "gratter” la gorge trop souvent..



HYGIENE VOCALE

o . o v
°© Developper les senmsations corporelles lices au
bon qeste vocal +++, le qeste se réaclap&@.ra
plus focilement!!!

o Redonner de La mobilité: Libérakion du
diaphragme, étirement du larynx, fascias..

e Equilibrer les 4 sphires et les travailler
séparément (corps, souffle, larynx,
résonateurs..)

o Apprendre A& s'échauffer efficacement et Les
bons exos de récupéraktion vocale



ACCORDAGE DU GESTE VOCAL

LES BUBULLES

o Faire des bulles dans un verre d'eau a laide d'une paille sans s'arroser, he pas
chercher A tenir le plus longtemps possible, chercher laisance

o Garder le débit constant, les bulles restent le plus réguliéres possible

o Laisser Lair s'installer dans les résonateurs, les joues se laissent qonfler
délicaktement

o Installer un son médium grave en imitant le bruit d'wn paquebot, les bulles
restant au maximum inchangées

sBouger la nuque, le bassin pour Libérer d'éventuelles tensions..



CORPS/LARYNX: ETIREMENT DE LA
Z ONE LARYNGEE

e Deboub ow assis laisser tomber la Féte en avant conkre i.’a!pesam&eu,r
¢ Quvrir la bouche en grand

® Remonter en arridre bouche grande ouverte le plus loin possible éventuellement
en plagant une main sous la nuque et en se grandissant

e Une fois en arriére fermer la bouche en remontant le menton et en gardant La
téte bien en arriére

o Respirer 2 3 fois et redescendre
o Tout L'étirement doit étre lent et respectueux des inconforts ou douleurs

e 0O esb-ce que cela kire? A combien cela tire k=il sur une échelle de © & 10 ?



CORPS: ETIREMENT DES
APONEVROSES, FASCIAS

e Deboult ou assis Fi.ater Lla paume de Lla main droike en dessous de Lla clavicule
gauche, index le long de la clavicule

® Exercer une légére pression et emmener la peau vers le bas et lextérieur

o Simulbanément emmener la téte en arriére et effectuer une inclinaison droite
o Chercher les endroils ot létirement est le plus efficace

® Maintenir L'étirement quelques instants en respirant

e Tout létirement doit ékre lenk ek respectueux des inconforts ou douleurs

e 00 esk-ce que cela tire? Quelles sont les sensations associées?



CORPS

VERIFIER LES "VERROUS VOCAUX"

e La mwainkenant toutk de suite vous esk=b-il
possLbL@. de relacher davantage: le ventre? Les
épaut&s? Votre lanque?

e La mainktenant tout de suibte vos denks se
touchenk-elles?

® St oul vérifier 10-20-50 fois par jour que cette
ou ces zones se relachent...



SOUFFLE/LARYNX
RESPIRATION SILENCIEUSE

o Prendre bep d'air par la bouche sans faire de
bruik. fi’;@.spar@.r en se bouchank les oreilles: ne
Aoik pas enktendre de restira&mm

e Que se Passeﬂﬁwii? Au niveau de la qorge?

o Engendre le plus souvent une respiration basse

o Uhe ouverture de la gorge

e Une ouverture du F?km'vmx



SOUFFLE/LARYNX
RESPIRATION SILENCIEUSE

o rorqge ouverte: excellent exo anti serrage
Lacrvmaé

°Que se passe-t-il quand on sourit a Lintérieur,
"fou rire & un enbterrement"? Laisser rentrer
lair et ébaucher un début de fou rire sans
SO,

e Quelles sensations apparaissen&?

o Grarder celtbe senmsabtion, sans lexagérer, en
parlant, en chantant = voix plus détendue



RESONANCE

LE NG

e Souvent la voix se fatique car nobre caisse de
résonance Wesk pas "réveillée"

o Kilng, sing el rester sur le g
o Que ressent on? OO sentez-vous des vibrations?
e 0O visualise-t-on le son?

® Falre ce Ngw en bougean& Fsour eviker
d'éventuelles arisyo\&oms



REMARKUES

o Celte liste est non exhauskive, néanmoins
chacun devrait y trouver des exercices gui lui
seronkt ercwfi,&o\btes...

o Inutile de chercher & toub faire.. Mieux vauk
choisir un ou deux conseils, un ou deux
exercices et en changer si nécessaire

oSt volre fatigue vocale persiste un
diagnostique est souhaitable et d'autres
exercices pourront vous ébre proposés..



REMARKUES

o Un échauffement vocal pertinent (Mous en
reparlerons, je ne suis pas fan des vocalises..)
ek surtout une phase de ré&:ugéra&c;)h
personnalisée en fonction du bype de fatigue
est INDISPENSABLE

e Voild j’esgére que ces quelques conseils vous

aideront! Vos retours sonk les bienvenus''



