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Resumen:

Los huesos, la mucosa, los musculos, la saliva,
el aire, son el material de la voz. El instrumento
vocal esta vivo y las repercusiones de su natura-
leza bioldgica son multiples. La voz del cante fla-
menco precisa estrategias propias del campo de
la logopedia, la acustica y la fisiologia para un
cuidado vocal eficiente. El objetivo del presente
manuscrito es aportar un plan de accién que el
cantaor pueda aplicar a su dia a dia para forta-
lecer su voz. Existen riesgos vocales propios de
los cantaores flamencos; desconocimiento del
rango vocal, dolor laringeo al cantar, ornamen-
tos forzados, desequilibrios resonanciales entre
otros. Para hacer frente a estos riesgos se pro-
ponen dos lineas de accion: medidas de preven-
cion como el chequeo de los niveles de esfuerzo,
la adaptacion del repertorio o protocolos de des-
inflamacion eficaces vy, estrategias de fortale-
cimiento como el entrenamiento en técnicas de
coordinacién fonorespiratoria o la implantacion
de hébitos de calentamiento y enfriamiento. La
conclusion es que la estrategia preventiva es la
més eficaz para la voz de alto rendimiento como
lo es la del cante flamenco.

Palabras Clave:

Clave: voz cantada, higiene vocal, técnica vocal,
fortalecimiento, salud.

Bones, the mucosa, muscles, saliva and air are
the voice's materials. The vocal instrument is ali-
ve and the repercussions of its biological nature
are multiple. Flamenco singing requires speci-
fic strategies from the field of speech therapy,
acoustics and physiology for efficient vocal care.
The aim of this paper is to provide an action plan
that the singer can follow in their everyday life
to strengthen his/her voice. There are vocal
risks that are specific to flamenco singers which
include: ignorance about voice range; laryn-
geal pain when singing; forced ornaments; and
resonance imbalances. Two lines of action are
suggested to help manage these risks. The first
comprises prevention guidelines such as chec-
king effort levels; adapting the musical reper-
toire; or putting in place effective protocols to
reduce inflammation. The second line consists of
strengthening strategies such as vocal training
in phono-respiratory coordination techniques or
establishing warm up and cool down habits. This
paper concludes that preventive treatments are
the most effective for high-performance voices,
such as those belonging to flamenco singers.

Singing voice, vocal hygiene, vocal technique,
strengthen, health.
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Introduccién: La voz de alto rendimiento

Aunque la investigacion del instrumento del
cante es materia nueva en comparacion con el
desarrollo, mucho mas prolijo, de la ciencia en
torno al baile y la guitarra flamenca, los intérpre-
tes se han multiplicado de forma exponencial en
los ultimos anos.

Los cantantes constituyen un colectivo espe-
cial en la clinica de la voz. Podemos conside-
rarlos profesionales, en el sentido mas estricto
de la expresion, dado que usan su voz en toda
su extension, tanto frecuencial como dinamica.
Nos referimos a ellos, por tanto, como voces de
alto rendimiento.

Las exigencias de la profesién, unidas a una hi-
giene vocal muy pobre y a practicas poco salu-
dables, han llevado al flamenco a desarrollar una
auténtica escuela de voces quebradas y poco
longevas'. Es de vital importancia para este
gremio poder acceder a la practica del cuidado
de la voz de alto rendimiento. Sin embargo, en
anteriores investigaciones, hemos podido com-
probar que los cantaores flamencos no ponian
en marcha estrategias de cuidado eficaces para
su salud vocal?. Ademas, tienden a hacer uso de
pautas de higiene vocal que més tienen que ver
con protocolos utilizados en clinica para voces
patolégicas que para voces de alto rendimiento.
Por ejemplo, ciertos vaporizadores o el uso de
remedios que actlan como mucoliticos, como la
menta o el eucalipto, resecan y deshidratan®.

Los cantantes estan expuestos a una mayor
cantidad de factores de riesgo vocal que otros
profesionales de la voz*. Aunque atribuyen sus
problemas vocales a catarros, alergias o ronque-
ras temporales®, se han identificado en esta po-
blacién, ademas de los problemas laringeos, tipo
catarros e infecciones los siguientes trastornos
vocales recurrentes: edema transitorio locali-
zado, nodulos, hemorragia de la cuerda vocal,
defecto de cierre posterior, fonoastenia, sulcus
adquirido, laringitis y reflujo faringolaringeo®.
Existen, por tanto, patologias debidas al uso de
la voz cantada.

Tanto para un cantante como para un cantaor
profesional, un trastorno vocal puede sentenciar
su carrera para siempre. Estas patologias sélo
son evitables si la voz esta preparada para el
alto rendimiento, es decir, si la voz del cantaor
es suficientemente fuerte como para afrontar
las demandas del cante. No6tese que, si el can-
taor se somete a una operacion para extirpar al-
gun problema vocal causado por el ejercicio de
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la practica, sin modificar sus habitos, el proble-
ma aparecera de nuevo. Como afirma el Doctor
Bueso, Otorrinolaringélogo de la Universidad
de Granada: “Vienen a mi cantantes de cante
jondo [...] cantan ex profeso con sonido de voz
rasgada o rota, con unos problemas laringeos
terribles en los que es ineficaz cualquier trata-
miento”’ (p. 181).

El mal uso de las estrategias de higiene junto
con la existencia de patologias vocales recurren-
tes en cantantes, genera una evidente ineficacia
en los tratamientos, un paulatino deterioro del
instrumento vocal y una situacion profesional de
continuo riesgo para el cantaor. Por tanto, las
claves del cuidado vocal consisten, por un lado
en la prevencién de la enfermedad vocal y, por
otro, en el fortalecimiento del aparato fonatorio.

Es comun la idea de que cantar flamenco en si es
perjudicial para la salud vocal del intérprete®. Sin
embargo, debemos tener en cuenta que, no sélo
la técnica vocal y los recursos ornamentales utili-
zados en cada estilo musical varian® sino también
el umbral de fatiga'®, el manejo de la voz ha-
blada' o el conocimiento y la actitud ante el ins-
trumento vocal y su cuidado?. Estas diferencias
suponen factores de riesgo vocal de mayor peso
que la interpretacion del flamenco en si.

La mayor parte de entrevistas clinicas existen-
tes no son Uutiles para obtener informacién en
voces sanas. Esta es la razén por la que nos pro-
pusimos construir un instrumento efectivo en la
evaluacién funcional de cantantes de distintos
estilos para comprobar las diferencias entre
cantaores y cantantes de otros estilos musica-
les''. A raiz de este trabajo de investigacién se
encontraron interesantes implicaciones sobre
las causas que precipitan el desequilibrio vocal
en cantaores flamencos profesionales y semi-
profesionales.

El objetivo del presente manuscrito es apor-
tar un plan de accién derivado de los trabajos
de investigacion anteriormente citados, que el
cantaor pueda aplicar a su dia a dia para forta-
lecer su voz.

Principales riesgos vocales

Los desequilibrios de la voz pueden producirse
tanto por factores endégenos como exdgenos,
es por eso que, para trabajar sobre las causas
de los desequilibrios vocales es necesario ob-
servar, no sélo la voz y el uso que se hace de




ella, sino también las circunstancias bajo las
cuales se utiliza. En este apartado se resumen
los principales factores de desequilibrio vocal
encontrados en cantaores flamencos.

Encontramos que los cantaores flamencos ex-
perimentan sintomas de sobresfuerzo y conduc-
tas abusivas al cantar?. Tanto en la observacion
estroboscépica realizada en este estudio de
caso'?, como en el andlisis acustico'® se observa
un comportamiento hiperfuncional de la laringe.
El sobresfuerzo laringeo en cantaores tiene muy
diversas causas, que se detallan a continuacion.

El Rango Vocal

Cada voz tiene su propio rango dinamico. Can-
tar excesivamente fuera de él produce edemas
superficiales en la lamina propia del pliegue vo-
cal', insuficiencia del cierre glético, sobrecarga
vocal y desajuste de resonancias®.

El 50 por ciento de cantaores entrevistados afir-
maron no conocer el rango de su voz?. El des-
conocimiento del rango vocal es especialmente
peligroso en la interpretacion del flamenco. El
arco melddico de los cantes fuerza al intérprete
a abordar los limites de su rango vocal constan-
temente. Ademas, en muchos casos encontra-
mos intervalos muy amplios que requieren de
una gran habilidad para su ejecucién. La estéti-
ca flamenca, en ocasiones permite la voz grita-
da. El grito puede ejecutarse sin desgaste vocal
siempre y cuando se realice con la técnica ade-
cuada. Sin embargo, los cantaores experimen-
tan sensacion de dolor laringeo y engrosamiento
de las venas del cuello al cantar', ambos indica-
tivos de la carencia de una técnica adecuada.
Estos sintomas han sido también descritos en la
emisién de tonalidades excesivamente altas en
cantantes de musica clasica's. Si nos pregunta-
ramos de nuevo si el flamenco duele, seria méas
conveniente afirmar que el flamenco exige.

Ornamentacion

Existen pocos ornamentos que podamos afirmar
sean nocivos para la voz. Como el flamenco es
un arte de transmisién oral, el cantaor ha apren-
dido imitando, en muchas ocasiones, también el
sobresfuerzo. Este fenémeno ha desarrollado
estilos ornamentales excesivamente forzados,
propio de voces rotas.

Los arrastres por ejemplo, son emisiones de aire
sobrante al final de la frase musical acompa-
fiadas de un sonido fuerte y ronco’. De la mis-
ma forma que un susurro, supone una friccion

2

Rev Cent In vestig Flamenco Telethusa
2020 * 13(15) * pp. 20-25

directa en los pliegues. Este ornamento, debe
ejecutarse con maestria y esfuerzo adecuados.
Emitido a una intensidad demasiado alta y sin
control laringeo, el arrastre se convierte en un
ornamento peligroso’.

Resonancias

Ciertas escuelas flamencas tienden a la emisién
excesivamente nasalizada del sonido. La nasa-
lizacion del sonido genera el fenédmeno de los
antiarménicos, que resta resonancia y brillo a la
emision vocal'®. El tenor, Alfredo Kraus afirma:
«dejan pasar algo de aire por la nariz. (...) Eso
lo hacen por instinto, todos los cantaores de Es-
pana, cada uno dentro de su voz y de su estilo»'’
(p. 496). Si bien la nasalizacién del sonido no
implica dafos directos en la voz, si genera des-
equilibrios en la resonancia que pueden llevar al
cantaor a realizar conductas de sobreesfuerzo al
percibir su voz debilitada.

Fatiga vocal

El uso prolongado del sistema vocal en desequi-
librio mina poco a poco el instrumento del can-
te. La fatiga muscular se ha definido como una
reduccién de la capacidad de los musculos para
soportar la tension de un estimulo repetido'®.
Los cambios en la voz debidos al sobreesfuerzo
son transitorios, lo que realmente afecta a la voz
es la fatiga vocal'.

El cantaor dedica un excesivo niumero de horas a
cantar semanalmente, lo hace sin calentar la voz
ni enfriarla al terminar?. El calentamiento vocal
no se utiliza en el flamenco mas alla de la letra
conocida como temple que suele ejecutarse al
principio del cante. Esta forma de templar la voz
no resulta eficaz por si misma.

Este tipo de habitos no resultarian en fatiga cré-
nica en otros estilos musicales menos exigentes
a nivel vocal pero insistimos, en flamenco si. El
cantaor sufre fatiga vocal en consecuencia de
una practica abusiva y prolongada?.

La fatiga vocal genera compensaciones muscu-
lares, adaptaciones vocales negativas'® que se
traducen en un uso de técnicas inadecuadas y
patrones de sobresfuerzo.

Ruido

Entre cantaores aficionados o en ensayos
con y sin baile no es comdn el uso de mi-
crofonia. Sobre la cantaora Esperanza Fer-
nandez: “su voz y su articulaciéon tenian una
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claridad fuera de lo normal, nunca aprove-
ché el micr6fono”?° (p. 40).

La ausencia de un retorno del sonido precipita el
sobresfuerzo vocal. El otorrinolaringélogo fran-
cés, Etienne Lombard, fue el primero en descri-
bir el efecto que el ruido ambiental produce en
la emisién vocal. El efecto Lombard?' se trata de
una respuesta involuntaria del hablante hacia la
presencia de ruido ambiental, en la que la ampli-
tud de la emisién vocal aumenta a medida que
aumenta la amplitud del ruido ambiental. Lom-
bard describe este efecto como un reflejo ya que
comprobé cémo los hablantes no eran conscien-
tes del incremento de amplitud de su voz.

Lubricacion e hidratacion

Con la falta de hidratacién, las cuerdas vocales
y la mucosa del sistema vocal estdn menos lubri-
cadas, lo que ocasiona sobresfuerzo en el can-
tante a la hora de usar su voz?2. Se encontraron
altas puntuaciones en factores relacionados con
la falta de hidratacién y lubricacion de los plie-
gues vocales y la sequedad de la mucosa.

La deshidratacion se debe, segun nuestros ha-
llazgos, al consumo de tabaco, a frecuentar am-
bientes con humo, a la falta de calentamiento y
a los reflujos gastro-esofagicos. Los cantantes
afectados por reflujos describen dificultades
como aumento de tensioén, fatiga vocal, dificul-
tad para alcanzar notas agudas, reduccion de
la calidad, carraspera persistente y pérdida del
registro alto®. La alta prevalencia de sintomas
del reflujo gastro-esofagico entre cantantes se
debe a la necesidad de utilizar una gran presion
abdominal a la hora de cantar, lo que ejerce una
fuerza contraria al esfinter abdominal®*.

Hay sintomas que actian como factores de
mantenimiento de la sequedad y la aspereza vo-
cal en cantaores como la tendencia al carraspeo
para aclarar la garganta o la tos, debido a una
mucosa viscosa y poco lubricada.

Propuesta de cuidado
Medidas de prevencion

El cantaor flamenco estd inmerso en numerosos
bucles de esfuerzo vocal'. En los bucles, las tensio-
nes que se generan se retroalimentan y crecen por
si mismas creando patrones de uso vocal pernicio-
sos?®. Como préctica preventiva el cantaor debera
romper estos patrones actuando sobre ellos.

<

Instruir al cantaor en el muestreo del nivel de
esfuerzo vocal es el primer componente de un
plan de accién preventivo. Un cantante debe
tener la habilidad de percibir el esfuerzo vocal
realizado con el propésito de ecualizar su sonido
mientras canta. El exceso de esfuerzo conlleva
el desequilibrio vocal siempre®.

La adaptacion del repertorio es fundamental
para evitar lesiones. Para adaptarlo se debe co-
nocer el propio rango vocal, la frecuencia mini-
ma y maxima que el instrumento puede emitir
y la altura de los cambios de registro de la voz.

Por otra parte, proponemos el estudio del can-
te a media voz y un traste por debajo de la to-
nalidad definitiva con el objetivo de ensayar los
intervalos sin sobresfuerzo vocal y disminuir la
presion subglética.

Se implementaran medidas de higiene vocal
tales como la practica de ejercicio fisico habi-
tual?®, el calentamiento fisiolégico antes de co-
menzar la practica?” y el estiramiento una vez
finalizada para evitar la fatiga vocal y los fono-
traumatismos’®.

En cuanto a la puesta a punto del instrumento
vocal se deben seguir los siguientes pasos en el
siguiente orden: desinflamar, hidratar, lubricar y
equilibrar?® 2y29 Desinflamar y preparar la mu-
cosa es primordial en caso de padecer sintomas
de inflamacién (sensacién de cuerpo extrano
en la garganta) debemos eliminarlos antes de
poner en practica cualquier otro tratamiento®.
Hidratar la mucosa a través de; el control del
porcentaje de humedad relativa en lugares con
aire acondicionado o calefaccion, la ingesta de
agua no sélo liquida sino a través de la dieta y la
hidratacién directa con gasas®. Lubricar la mu-
cosa con un tratamiento adecuado para que el
tejido sea elastico y vibre mas?®. Para permitir la
lubricacion natural de la mucosa debe evitarse la
exposicion a irritantes (productos de limpieza o
pintura entre otros) mediante el uso de mascari-
llas. Otros agentes irritantes como el tabaco, el
hachis, la comida, los dulces, el alcohol y el agua
excesiva, deben evitarse durante la préactica. El
uso de la propia saliva sin deglucién resulta util y
extremadamente asequible (chicles sin azlcar)
para la lubricacion?. Equilibrar y mantener el
pH de la piel es el Ultimo paso. Podemos hacerlo
anadiendo alcalinos en la boca a modo de gar-
garismos.

Los productos lacteos, expectorantes (carame-
los de menta, poleo, hierbabuena, eucalipto),
bebidas muy frias o muy calientes y dulces o




acidos (como la miel o el limén) antes de cantar
deben evitarse®°.

En cuanto a las condiciones de la practica del
cante, es importante que, en lugares ruidosos
(academias de baile, tablaos, varios guitarris-
tas), el cantaor cuente con sistemas de mo-
nitorizacién de su sonido para evitar el efecto
Lombard?'. Es aconsejable que esos sistemas
puedan ser manejados por el cantaor.

Entrenar y Fortalecer

La voz es un sistema dindmico y, como tal, esté
sometido a distintas fuerzas que actuan sobre
él en varias direcciones: en el aparato respira-
torio la inspiracién y la espiracion, en el sistema
vibrador movimientos de aproximacion y separa-
cién y en el sistema de articulaciéon y resonancia
movimientos de ascenso y descenso?. Cantar
supone un aumento de la intensidad de esas
fuerzas antagdnicas. Aumenta el caudal de aire,
la presion, la velocidad de vibracién, se generan
cambios de abduccion y grosor de las cuerdas y
un largo etcétera. La voz del cantaor debe for-
talecerse para mantener el equilibrio de estas
fuerzas, tal y como fortaleceria sus piernas un
corredor de fondo.

La estrategia de fortalecimiento mas potente
en el canto es la practica de un calentamiento
eficaz. Es recomendable el calentamiento fisio-
[6gico en lugar del técnico* ya que la finalidad
de este es aumentar el riego sanguineo, aumen-
tar la temperatura muscular, la viscosidad de
la mucosa, la elasticidad y la resistencia de las
cuerdas vocales. Consiste en movimientos diso-
ciados de las diferentes partes del aparato fona-
dor y la musculatura adyacente®'. Es importante
no realizar estos movimientos ni excesivamente
amplios ni rigidos o forzados.

Una vez terminada la practica es crucial reali-
zar ejercicios de enfriamiento. El enfriamiento
vocal desinflama el instrumento y previene la fa-
tiga crénica y la rigidez muscular®'. Consiste en
ejercicios de estiramiento muscular, relajacién
de la mucosa y los pliegues vocales mediante
movimientos vibratorios y aplicacién de frio en
la musculatura extra-laringea.

Una voz fuerte es una voz equilibrada. Lo pri-
mordial es coordinar el equilibrio de fuerzas que
se generan en los pliegues vocales ya que son
la parte mas sensible del instrumento vocal. La
practica de ejercicios de coordinacion fonores-
piratoria mejora esta relacién aire-pliegue vocal
previniendo el fono-traumatismo®.
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Otro aspecto técnico importante para el cante
es el trabajo respiratorio. La respiracion es un
asunto muy abstracto y no es recomendable tra-
bajarlo sin la ayuda de un profesional. Existen
muchas escuelas pedagdgicas para la respira-
cién en el canto, siendo la clésica la mas exi-
gente y la que genera el patron respiratorio mas
hiperfuncional (rigidez en el epigastrio y en la
lengua)®2. Un correcto manejo del aire debe per-
mitir el apoyo del sonido, el aumento del soplo
y la expansién de los canales laringo-faringeos.

Establecer pautas respiratorias hiper-funciona-
les es extremadamente sencillo si no se entrenan
estas técnicas habitualmente®. Del mismo modo
ocurre con la coordinacion fonorespiratoria.

La implementacion de los entrenamientos téc-
nicos debera ser supervisada por un profesio-
nal con el objetivo de que el cantaor, una vez
haya aprendido las técnicas de forma adecuada,
pueda entrenar de manera auténoma. El obje-
tivo ultimo del entrenamiento técnico vocal es
convertirse en habito.

Conclusiones

El cantaor flamenco estd expuesto a nume-
rosos riesgos vocales que generan bucles de
sobresfuerzo, fatiga vocal y una técnica vocal
compensatoria. En este trabajo hemos querido
aportar al cantaor una guia de entrenamiento
vocal y conductas de cuidado sobre las que po-
der trabajar con el objetivo de poner a punto su
instrumento y protegerlo de los riesgos propios
derivados de la practica. Esta guia supone una
actuacion directa sobre los puntos flacos encon-
trados entre los cantaores flamencos en investi-
gaciones previas.
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